4 திங்கள்‌ இதழ்‌ 
“மலர்‌: 4 ௯ திருவள்ளூவர்‌ ஆண்டு 2016 பிப்ரவரி 1, 1986 % இதற்‌: 10 


இந்த இதழில்‌ 


இரத்த அழுத்தம்‌ -- ஆசிரியர்‌ 
தாய்மார்களே! கவனியுங்கள்‌! 


ஸ்‌ 


புங்க மரத்தின்‌ அற்புதப்‌ பயன்கள்‌ 
சிறப்புக்‌ கட்டுரை வீரப்‌ I விம்‌! ல்‌ 
உடல்‌ நலமும்‌, நீண்ட ஆயுளும்‌ பெறத்தக்க 
பயிற்சி முறைகள்‌ 

- யோகிராஜ்‌ வேதாத்திரி மகரிஷி" 
கேள்வி? பதில்‌! 
வீட்டு வைத்தியம்‌ .. .. 
எளிய யோகாசனங்கள்‌ பத்து 

டாக்டர்‌ சிற்சபை 


புங்கமரத்தின்‌ 
- அற்புதப்‌ பயன்கள்‌ 


தமிழகத்‌ தலைநகரி6 

ஐந்து நட்சத்திர ஓட்டலில்‌ சித்த மருத்துவம்‌ 
ல்‌ மெளன. நோன்பு 
- அருள்‌ நிதி கோவிந்த 


LLDPE DDD IIT DDT 


சிந்தானந்த வைத்தியசாலை, 


4, இராஜ வீதி, காஞ்சிபுரம்‌-2. 


2461 


போன்‌: 


மஞ்சட்காமாலை, குன்மவியாதி, மனமாக] 


பக்கவாதம்‌- - ஆரம்ப யானைக்கால்‌ வியாதி, 


மூலநோய்‌, சுவாச காசம்‌, பீனிசம்‌, கீல்வாயு, 
வெண்புள்ளி, மதுமேகம்‌, பெண்‌ களின்‌ 
மலட்டுத்‌ தன்மை, ஆண்களின்‌ வீரியக்‌ குறைவு, 
ஆரம்ப புற்று வியாதிகள்‌, குழந்தை வியாதிகள்‌ 
முதலியவைகட்கு நல்ல முறையில்‌ சிகிச்சை 
யளிக்கப்படும்‌. ்‌ 


பெட்ட பப ப பப்பட்‌ படம டட டைவ்‌ 


மருத்துவர்‌: டாக்டர்‌ சி. தங்கதுரை, 


த்‌ 


தலைமை மேற்பார்வை மருத்தவர்‌ : 
டாக்டர்‌ சிற்சபை 
ஒவ்வோரு திங்களிலும்‌ தலைமை மருத்துவருடன்‌ 
சனை நாட்கள்‌: 1, னு 15, 16 பேத்தல்‌, 28. ॥ 


ஆசிரியர்‌! 


டாக்டர்‌ சற்சயை 


மலம்‌ : ஆ | 


1986 பிப்ரவரி, 1 


| இதழ்‌: 10 


இரத்த அழுத்தம்‌ 
(BLOOD PRESSURE) 


பிஎட்‌ பிரஷர்‌ என ஆங்கி 
லத்தில்‌ கூறட்பெறும்‌ இரத்த 
அழுத்த வியாதியானது, சுரப்பி 
கள்‌ (018105) கல்லீரல்‌, நீர்ப்பை 
மூளை ஆகியவற்றின்‌ சீர்கேடு 
களாலும்‌, நரம்புகளின்‌ 
கோளாறுகளினாலும்‌, இன்னும்‌ 
பலவித காரணங்களாலும்‌ உண்‌ 
டாகின்றது. மேலும்‌ ஒன்றினை 

இக்கட்டுரையின்‌ பிற்பகுதி 
யிலும்‌ காணலாம்‌. 


சிரசில்‌ உள்ள சிறிய நரம்பு 
களின்‌ மூலம்‌ அளவுக்கு மீறிய 
இரத்தம்‌ வேகமாய்‌ ஓடுவதால்‌ 
பிளட்‌ பிரஷர்‌ ஏற்படுகிறது. 
தேவைக்கு அதிகமான இரத்தம்‌ 
ஓடும்‌ காலத்தில்‌ இரத்தக்குழாய்‌ 
பிளவுபட்டு அங்கு இரணம்‌ 
உண்டாகின்றது. பிளவுபட்ட 


காலத்திலிருந்து பக ஏற்‌. 


படுகின்றது. 


இந்த மயக்கமானது, ஐந்து = 
வவ்கம்‌। 


மாறுதல்‌ இல்லாமல்‌ இருந்து 
பிறகு தெளியும்‌. மயக்கம்‌ 
ஆரம்பித்ததிலிருந்தே ஒரு 
கையோ, காலோ, இரண்டும்‌ 
சேர்ந்தோ செயலற்றும்‌ போகக்‌ 
கூடும்‌. 


சிற்சிலருக்கு ஒரு மணி அல்‌ 
லது இரண்டு மணி நேரம்‌ மயக்‌ 
கம்‌ இருந்து வாயோ, கண்ணோ 
கோணலாகி விடுவதுண்டு. 
இதை முகவாதம்‌ (Facial 
Paralysis) என்று. கூறவர்‌. 


மயக்கம்‌ தெளிந்து உயிர்‌ தப்‌ 
பிய பின்னர்‌ வாய்க்கோணல்‌, 


ழ்‌ லுக்குச்‌ 


_ கண் கோணல்‌, நாக்குக்‌ கோண 
சித்த மருந்து உட்‌ 
கொண்டு குணம்செய்து கொள்‌ 
சூவதே நல்லது. 5 நாள்‌ அல்‌ 
லது 7 நாள்‌ மயக்கமாக இருந்து 
அதற்குமேல்‌ நரம்பு வெடித்த 
இடத்தில்‌ இரணம்‌ உண்டாகிச்‌ 
சிழ்பிடிக்கும்‌; காய்ச்சல்காணும்‌. 
அந்தக்‌ காய்ச்சல்‌ மருந்துகளுக்‌ 
குக்‌ கட்டுப்பட்டுக்‌ குறைவது 
கடினம்‌. 


இந்நோய்க்குச்‌ சித்த முறை 
யில்‌ முலைப்பாலையும்‌, கஸ்தூரி 
யையும்‌ கொடுப்பது வழக்கம்‌. 
அனுபவம்‌ மிகுந்த--முதிர்ந்த 
நவீன மருத்துவர்களுடன்‌ இவ 
வியாதிக்கு ஆபத்தான நேரத்‌ 
ஜில்‌. அசல்‌ .கஸ்தூரியைக்‌ 
கொடுத்தும்‌ குணப்படுத்தியிருக்‌ 
கின்றனர்‌. 


எனவே, சித்த மருத்தவர்கள்‌ 
பக்கவாதம்‌ கண்டு ஆபத்தான 
நேரத்தில்‌ கஸ்தூரி சேர்ந்த 
மருந்துகளே தனிக்‌ கஸ்‌ 
தூரியோ பயன்படுத்துவது 
மிகச்‌ சிறந்த சிகிச்சையாகும்‌. 
ஆனால்‌, தற்காலம்‌ சித்த மருத்‌ 
துவர்களின்‌ கைகள்‌ கட்டப்‌ 
பட்டுள்ளன. கஸ்தூரி விற்கக்‌ 
கூடாதென தடை விதிக்கப்‌ 
IL 


எமது வைத்திய முறையில்‌ 
டம்‌ மெழுகு? என்ற 


ணம்‌ 


வ 


ந்‌, © 
முளையைப்பற்றி | 

மூளைக்குத்‌ தேவையான 
இரத்தச்‌ சுழற்சியை மாளையே 
செய்து கொள்கிறது. மூளையின்‌ 
நரம்புகளை ஊக்குவிப்பதின்‌ 
முலம்‌, உணர்வுகளை மாற்ற 
முடியும்‌. அதோடு இல்லாமல்‌, 
மூளையின்‌ இராசயனத்‌ 
தன்மையை மாற்றி 
தால்‌, மூளை செயல்படும்‌ 
விதத்தை, நம்‌' விருப்பப்படி. 
மாற்றி அமைக்கலாம்‌. மூளையை 
யோகாசன முறைகள்‌ மூலம்‌ 
வலுப்படுத்த முடியும்‌. 


உலகப்‌ பிரசித்திப்பெற்ற 


நரம்பியல்‌ நிபுணர்‌, 
டாக்டர்‌. பி இராமமூர்த்தி 


னால்‌ ஏற்படும்‌ பக்கவாதங்கள்‌ 
எம்மால்‌ நூற்றுக்குத்‌ தொண்‌ 
ணூறு விகிதம்‌ குணப்படுத்த 


முடிந்தது. 


சித்த மருந்துகளின்‌ ஆற்றலை 
வெளிப்படுத்திக்‌ காட்ட செய்ய 
முடியாமைக்கு இவ்வகைத்‌ 
தடைகளும்‌ ஒரு புறம்‌ காரண 
மாகும்‌. 


இரத்த அழுத்தத்திற்குக்‌ கார 
மூளையினிடத்திலிருந்து 
வெளிப்படும்‌ வெள்ளை நிறச்‌ 


சுத்தும்‌ சாம்பல்‌ நிறச்‌ சத்தும்‌ 


அதா. 
கக்‌. 


அமைத்‌ . 


அதாவது இச்சா சக்தி, கிரியா 
சக்தி என்னும்‌ இரு Sa IC 
“அதிக வேலையாகும்‌. 
வது மனத்தில்‌ ஏற்படும்‌அ 
G 


பிரஷர்‌ 


யின்‌ பலம்‌ குறைந்துவிடுவதே 


யாம்‌. 


அதனால்‌ நீர்ப்பையில்‌ வெப்‌ 
பம்‌ தாக்கி, அவ்வெப்பம்‌ அப்‌ 
படியே இருதயத்தையும்‌அணுகி 
இரத்தத்தைக கொதீப்பேறச்‌ 


. செய்த, அதன்‌ ஓட்டத்தை மிகு 


விக்கின்றது. இக்காரணத்தால்‌ 
தான்‌ இரத்த அமுக்கம்‌ அல்லது 
அழுத்தம்‌ என்னும்‌ பிளட்‌ 
வியாதி ஏற்படுகின்‌ 
றது. மேலும்‌ அதிபோகம்‌, 
துர்ப்பழக்கம்‌ இவற்றால்‌ மேக 


சம்பந்தமான வியாதிகள்‌ ஏற்‌ 


பட்டு மூளையிலுள்ள சத்து 
குறைந்துவிடுதல்‌ முதலியன 
பிளட்பிரஷருக்கு மூல காரண 
மாகும்‌. 


பிளட்பிரஷரினால்‌ பக்கவாதம்‌ 
ஏற்பட்டு நலிபவர்களுக்கு ஒரு 
சில சித்த மருந்துகளைத்‌ தெரி 
விக்கின்‌ றோம்‌. 


1. பட்டுக்கருப்பு 


வீரம்‌, பாத ரசம்‌ இரண்டை 
யும்‌ 95 கிராம்‌ வீதம்‌ எடுத்து 
கல்வத்திலிட்டுச சிறிது தண்‌ 
ணீர்‌ விட்டு மெழுகு போல்‌ 
அரைத்து உருட்டிக்‌ கொள்ள 
வும்‌. வீட்டிலுள்ள கிழிந்த 


அசல்‌ பட்டுத்‌ துணியை 140 


கிராம்‌ எடுத்து, மூன்‌ கூறிய வீர 
ரச உருண்டை மீது. கெட்டியா 


கச்‌ சுற்றவும்‌. 
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இகனை ஒரு - ஒட்டின்மீது. 


ரப்பர்‌ வைத்துக்‌ கொள்ளாம 
லும்‌ இருந்தால்‌, பற்கள்‌ வரித்‌ 


யிருக்கும்‌. பட்டுத்‌ தணி மட்‌ 
டும்‌ வெந்து கருத்திருக்கும்‌. 
அதைப்‌ பொடித்துப்‌ புட்டியில்‌ 
வைத்துக்‌ கொண்டு காலை மாலை 
ஒன்றுமுதல்‌ ஐந்து அரிசி எடை 
வரை தேனில்‌ கரைத்துக்‌ 
கொடுக்க வியாதி குணமடை 
யும்‌, 


2. தாம்பிர மெழுகு 


செப்பு குளீசத்‌ தகடு35 கிராம்‌ 
எடுத்து அதனைச்‌ சிறுகக்‌ கத்த 
ரித்த, ஒரு பீங்கான்‌ கிண்ணத்‌ 
தீல்‌ கொட்டவும்‌. நெல்லிக்காய்‌ 
கந்தகம்‌ 95 கிராம்‌ எடுத்துப்‌ 
பொடி செய்து, மேற்படித்‌ தாம்‌ 
பிரத்‌ தாளின்மீது போடவும்‌. 
இரண்டும்‌ முழுகும்‌ அளவிற்கு 
எலுமிச்சம்‌ பழச்சாறு விடவும்‌. 
பச்சைக்‌. கற்பூரம்‌ 5 கிராம்‌ 
பொடித்து அதன்‌ மீது தூவவும்‌. 
இதனைக்‌ கடும்‌ வெயிலில்‌ வைத்‌ 
துத்‌ தினமும்‌ குச்சியினால்‌ துழவி 


பற்கள்‌ ஒழுங்காக 
வளர! 
மாவுப்‌ பொருட்களும்‌, 


அடிக்கடி உண்ணுதலும்‌ மேற்‌ 
கொள்ளாமலிருந்தால்‌, பற்கள்‌ 


, சொத்தை இல்லாமல்‌ வளரும்‌. 


அதே சமயத்தில்‌ உதட்டைக்‌ 
கடிக்காமலும்‌, கையின்‌ பெரு 
விரலைச்‌ சப்பாமலும்‌, "வாயில்‌ 


விடவும்‌. ஒரு வாரத்தில்‌ தாமி 
ரத்‌ தகடு கரைந்து மெழுகாகும்‌. 
அதைக்‌ கல்வத்தில்‌ விட்டு 
அரைத்து எடுத்து வைத்துக்‌ 
கொள்ளவும்‌. பக்கவாத நோயா 
ளர்க்குக்‌ காலை, மாலை ஒன்று 
முதல்‌ மூன்று பயறு அளவு 
நெய்‌ அல்லது பனை வெல்லத்‌ 
தில்‌ வைத்துக்‌ கொடுத்துவர 
நோய்‌ குணமாகும்‌, 


3. தில்லைச்‌ சூரணம்‌ 


தில்லை மரத்துப்‌ பட்டையைத்‌ 
தூள்‌ (சிதம்பரம்‌ பக்கங்களில்‌ 
கிடைக்கும்‌) செய்து 175 கிராம்‌ 
எடுத்துக்‌ கொள்ளவும்‌. கல்‌ 
வத்தீல்‌ சுத்தப்படுத்திய பாத 
ரசம்‌ 35 கிராம்‌. விட்டு, தில்லை 
மரத்துச்‌: சூரணத்தைச்‌ சேர்த்து 
அரைக்க ' இரசம்‌ உறவாகி 
விடும்‌. பின்‌ அதனை எடுத்துப்‌ 
புட்டியில்‌ வைத்துக்‌ கொள்ள 
வும்‌. பக்கவாத வியாதியினருக்‌ 
குக்‌ காலை, மாலை ஆகாரக்திற்கு 
மூன்பு 2 முதல்‌ 5. குண்டுமணி 
வரையில்‌. அதனை வாயில்‌ 
. கொட்டிப்பால்‌ சாப்பிடச்‌ செய்‌ 
யவும்‌. இச்சாபத்தியம்‌, : பால்‌, 
நெய்‌, மோர்‌ அதிகம்‌ உணவில்‌ 
சேர்க்க வேண்டும்‌. பாதரசமா 
யிற்றே; வாய்‌ பிடிக்காதா என்ற 
சந்தேகம்‌ வேண்டாம்‌. வாய்ப்‌ 
பிடிக்கவே. பிடிக்காது, பக்க 
ம்‌. நன்கு குணமாகும்‌. - 


கல்வத்திலிட்டு முலைப்பா ல்‌ 
சேர்த்து மூன்று நாள்‌ அரைத்து 
உலர்த்திப்‌ புட்டியில்‌ வைதக்‌ 
கொள்ளவும்‌, த 


காலை, மாலை ஒரு அரிசி எடை 
தேனில்‌ கரைத்துக்‌ கொடுத்து 
வரவும்‌. ஐந்து நாள்‌ கொடுத்து 
ஐந்து நாள்‌ விட்டு இப்படி 10 
முறை தரலாம்‌, நல்ல குணம்‌ 


பெறலாம்‌. 
மயக்கம்‌ மட்டும்‌ இருந்து, 
பக்கவாதமோ முகவாதமோ 


தாக்கவில்லையானால்‌ சீரக லேகி 
யம்‌, சீரகத்‌ தைலம்‌ உபயோ 
கித்தால்‌ போதுமானது. இவற்‌ 
றின்‌ முறைகள்‌ முன்னதாகத்‌ 
தெரிவிக்கப்பட்டிருக்கின்‌ றன. 
லேகியமும்‌, தைலமும்‌ செய்து 
கொள்ள இயலாதவர்கள்‌ 
சென்னை, கோடம்பாக்கம்‌ 
சிற்சபை பார்மசியில்‌ பெற்றுக்‌ 
கொள்ளலாம்‌. 


இதுகாறுங்‌ கூறியவற்றால்‌ 
இரத்த அழுத்த நோய்‌ உண்‌ 
டாகும்‌ காரணங்களும்‌, அதனால்‌ 
உடலில்‌ உண்டாகும்‌ விளைவு 
களும்‌, 
ஆங்கில (அலோபதிக்‌) வைத்‌ 
திய முறையேயன்றிச்‌ சித்த 
முறையிலும்‌ தீர்வு காண முடி 


யும்‌ என்பதம்‌, இதனைக்‌ வனம்‌! 


படுத்தும்‌ ஐவகை மருந்துகளும்‌ 
அறியலாகும்‌. இவற்றுள்‌ ஒன்று 
பற்றி நோய்க்குத்‌ தீர்வு கண்டு, 


மக்கள்‌ நலமுடன்‌ அழிவா 
களா க! ்‌ 


இந்நோய்க்கு நவீன | 


| 


தாய்மார்களே 
கவனியுங்கள்‌ ! 


i 


| 


| 
| 
|| 
| 
| 


ஒரு நாட்டின்‌ முன்னேற்‌ 
றத்தை அளவிட தற்கு முதலில்‌ 
சிசு மரண எண்ணிக்கையும்‌, 
தாய்‌ மரணக்‌ கணக்கும்‌ நல்ல 
அளவு கோல்களாகும்‌. 


உலகத்தில்‌ நிமிடத்திற்கு 152 
குழந்தைகள்‌, அதாவது நாள்‌ 
ஒன்றுக்கு ஏறத்தாழ இரண்டே 
கால்‌ லட்சம்‌ குழந்தைகள்‌ 
பிறக்கின்‌ றன. 


நம்‌ நாட்டில்‌ பிறக்கும்‌ ஐந்து 

, குழந்தைகளில்‌ ஒன்று உடனே 
இறக்கிறது. மீதி எண்ணிக்கை 
யில்‌ 60 சதவிகிதம்‌ ஆறு மாதம்‌ 

..... முதல்‌ ஓர்‌ ஆண்டிற்குள்ளா 
. கவே இறந்து போகின்றன. 


சிசு மரண எண்ணிக்கையில்‌ 
முதன்மை இடம்‌ இந்தியா” 


தான்‌ பெற்றிருக்கிறது. இது: 


எவ்வளவு வருந்தத்‌ தக்க 
செய்தி. என்பதைத்‌ தாய்மார்‌ 
_ களே, எண்ணிப்‌ பாருங்கள்‌! 
- குழந்தை. பிறந்தது முதல்‌ 


 நோய்வாய்ப்படா 


தக்க வயது அடையும்‌ வரை: 


பாலும்‌ பெற்றோர்களின்‌ அறி 
யாமைதான்‌ காரணமாகிறது. 


தாய்க்கு ஒரு குழந்தையைப்‌ 
பெறனற்படும்‌ சிரமங்களைவிடப்‌ 
பிறத அதை வளர்ததுப்‌ பாது 
காக்க உண்டாகும்‌ தொல்லை 
களே மிகவும்‌ அதிகமாகும்‌. 


குழந்தையின்‌ வளர்ச்சி, 
ஆரோக்கியம்‌, நோயின்றிஇருத்‌ 
தல்‌, அப்படி நோய்‌ வந்தாலும்‌ 
சாதாரணமாகச்‌ சமாளிக்கக்‌ 
கூடியதாயிருத்‌ தல்‌ முதலிய பல 
வற்றிலும்‌ அரிய கருத்துகள்‌ 
செயன்முறைகள்‌ உள்ளன. 


தாயின்‌ பாலை உண்டு வள 
ரும்‌ குழந்தையைத்தான்‌ “தாய்‌ 
வளர்த்த குழந்தை” என்று கூற 


கண்களுக்கு ! 


கண்‌ வியாதிகள்‌ வராமல்‌ 


. தடுக்கவும்‌-- அப்படி வந்துவிட்‌ 


டால்‌ - நிவர்த்தி செய்யவும்‌ -- 
கண்ணில்‌ ஒளி பெருகவும்‌ 
பொன்னாங்கண்ணி கீரையை 
உணவில்‌ அதிகமாகச்‌ சேர்த்‌ 
துக்‌ “கள்ள வேண்டும்‌. 


ட நித்தியானந்தம்‌ 
ilakshmi Research og 


லாம்‌. தாய்க்கு ஊட்ட நிலை 


மேன்மையாக இருந்தால்தான்‌ 
தாய்ப்பால்‌ பெருகும்‌, தாய்ப்‌ 


பால்‌ பெருக்கில்கான்‌ குழந்தை 
யின்‌ ஊட்ட ரகசியமும்‌ அடங்கி 
யிருக்கிறது. 


“கருத்தரித்த நாள்‌ முதல்‌ ஒன்‌ 
பது மாதங்களும்‌ தாண்டிப்‌ 
பிள்ளைப்‌ பேறடைந்து குழந்‌ 
தைக்கு முதல்‌ ஆண்டு நிறைவு 
வரையில்‌ முன்ஞளில்‌ ஒரு கட்‌ 
டுப்டாடு இருந்து வந்தது. அதா 
வது தாயை ஐந்தாம்‌ மாதமே 


பிறந்த விட்டிற்கு அனுப்பி 
விடுவது. 

இந்த நவநாகரிக காலத்‌ 
திலோ ஒன்பது மாதங்கள்‌ 


என்ன--பிரசவமாகும்‌ வரையில்‌ 
கூடக்‌ கரூப்பவதி கணவனிட 
மிருப்பதைக்‌ ' காண்கின்றோம்‌. 
குழந்தை பிறந்தவுடன்‌ சூழந்‌ 
தையைத்‌ தாய்ப்பால்‌ கொடுத து 

வளர்க்கக்‌ கூட நேரமில்லாமல, 
குழந்தை வாயில்‌ அழுகையை 
அடக்கும்‌ “நிப்பிளை” வைத்து 
விடுகின்றனர்‌. கவலையும்‌, மன 
உளைச்சலும்‌, சச்சரவுமே 
கொண்டு நடமாடிவரும்‌ இளம்‌ 
தாய்க்கு ஊட்டம்‌ ஏது? பால்‌ 
பெருக்கு ஏது? தாய்‌ வளர்க்கும்‌ 
குழந்தை ஏது? 


குழந்தை, பால்‌ குடிக்கும்‌. 


காலம்வரை--ஓர்‌ ஆண்டு வரை 
சாய்‌ உடலுறவு வைத்துக்‌ 


டுப்பாடு மிக அவசியம்‌ 


ரள்ளவே கூடாது. இந்தக்‌ . 


பிடிக்க வேண்டிய : 


சோடியம்‌ விளக்கு! 


பல வருடங்கட்கு முன்பு | 
மெர்குரி விளக்கு வந்தபோது, | 
இது உடலுக்கு மிகவும்‌ ஆபத்து | 
என்றார்கள்‌. தற்போது சோல | 
யம்‌ விளக்கை எல்லா ஊர்களி | 
லும்‌ காண்கின்றோம்‌, இது | 
அணுசக்‌ தி ஆலையிலிருந்து | 
வெளிவரும்‌ கதீர்விச்சைவிட, | 
ஆபத்தானது என்று இந்திய 
விஞ்ஞான கழகம கூறுகின்றது | 
| 

| 

ர்‌ 


தான்‌ “மாந்தம்‌!” என்ற நேஃய்‌ 
குழந்தைக்கு வருகிறது. உட 
லுறவுக்குப்‌ பிறகு குழந்தைக்‌ 
குப்‌ பால்‌ கொடுக்க நேரின்‌ 
முன்னுள்ள முலைப்பாலை பீச்சி 
விட வேண்டும்‌. அவ்விதம்‌ 
செய்யாமல்‌ பால்‌ கொடுப்பதி 
னால்‌, காமநீர்‌ பாலுடன்‌ தங்கிக்‌ 
குழந்தையின்‌ வயிற்றிலே 
போய்க்‌ கோளாற்றை உண்டு 
பண்ணுகின்றது. 


சிரித்து வீளையாடிக்‌ கொண்ட. 
டிருந்த குழந்தை திடீ ரென்று 
கண்‌ மேலே சொருகிக்கொள் 
ளக்‌ கோணக்‌ கோண இமழுக்‌ . 
கிறது. சுரம்‌ இல்லை; வேறு ஒன்‌ 
றுமே இல்லை. விளையாடிக்‌ 
கொண்டு இருந்த குழந்தைக்‌ 
இப்படி திடீரென்று வந்துள்‌ 


கடமைகளைச்‌ சரிவர மேற்‌ 
கொண்டு நடந்தால்‌ கூழந்‌ 
தக்கு நோயே வாராது. அப்‌ 


படியும்‌ ஏதாவது நோய்வந்தால்‌ 


மிகச்‌ சரதாரணமாகவே 
நக்கும்‌. அதற்காக டாக்ட 
ரிடம்‌ ஓடத்‌ தேவையில்லை . 


குழந்தைக்கு நாமே வீட்டில்‌ 
வைத்தியம்‌ செய்து கொள்ள 
லாம்‌: கிடைக்கும்‌ பச்சிலை 
மருந்துச்‌ சரக்குகளைக்‌ கொண்டு 
2யாரித்துக்‌ கொடுக்கும்‌ எளிய 
மருந்துகள்‌ புதிய விளைவுகள்‌ 
எதுவும்‌ ' ஏற்படாமல்‌ குணப்‌ 
படுத்திக்கொள்ள உதவும்‌. 


சாதாரண சளிப்பு நோய்‌ 
ஏற்பட்டு விட்டால்‌ படாதபாடு 
பட்டு ஒவ்வொரு டாக்ட 
பார்த்து ஓடிக்‌ கொண்டிருக்க 
வேண்டா. 


ராகப்‌ 


குழந்தைகளை இருபிரிவாகப்‌ 
பிரிக்கலாம்‌. பேசும்‌ குழந்தை 
கள்‌, அவ்வாற்றல்‌ பெறாத 
குழந்தைகள்‌. பேசத்‌ தெரிந்த 
கூழந்தைகள் பாடு பரவாயில்லை. 
“என்‌ வயிற்றில்‌ என்னவோ 
செய்கிறது; காலை வலிக்கிறது; 
. காதை வலிக்கிறது"? என்று கூறி 
னல்‌ உடனே கவனித்து ஆன 
செய்துவிடலாம்‌. 


பேசத்‌ தெரியாத குழந்தை 
ளின்‌ நோய்‌ அறிகுறிகளைத்‌ 


குழந்தைக்குப்‌. பசி தான்‌ 
என்று முற்ற ஆய்ந்து அதியா 
மல்‌, அதற்குப்‌ பசிக்கரதபோது 
கூட உணவைத்‌ திணித்தால்‌ 
அஜீரண ழும்‌, அதைதத்‌ 
தொடர்ந்து இன்னும்‌ பலநோய்‌ 
களும்‌ குழததைக்கு ஏற்படும்‌, 


குழந்தைகளின்‌ பல வியாதி 
களுக்குக்‌ காரணம்‌ மலச்சிக்கல்‌ 
தான்‌! அதை உடனே அகற்றி 
விட்டால்‌, நோயின்‌ வேகம்‌ 
குறைந்து, விரைவில்‌ குழந்தை 


சுகப்டடும்‌. 


குழந்தையைக்‌ கொசுக்‌ கடித்‌ 
தால்‌ அழும்‌; எறும்பு கடித்தால்‌ 
அழும்‌; ஈ முகத்திலே உட்கார்ந்‌ 
தாலும்‌ உடலில்‌ நமைச்சல்‌ ஏற்‌ 
ஏற்பட்டாலும்‌ அழும்‌; நீர்‌ பிரிய 
எரிச்சல்‌ ஏற்பட்டால்‌ அழும்‌, 
படுக்கை நீரினால்‌ ஈரமாகிவிட்‌ 
டால்‌ அழும்‌, சுளுக்கு பிடித்‌ தால்‌ 
அழும்‌. இப்படி எல்லாவற்றிற்‌ 
கும்‌ அழுகை தான்‌ நமச்குத்‌ 
தெரிவிப்பாகும்‌. 


னின்‌ அற்புதப்‌ 
பயன்‌ | 


- தினமும்‌ எழுபது கிராம்‌ தேனை, 
இரன்டு மாதங்களுக்குச்‌' சாப்‌ 
பிட்டு வத்தால்‌. இரத்‌ த்தை 
விருத்தி செய்வதுடன்‌ ஆதன்‌ 


ஒட்டத்தை ஒழுங்குபடுத்த 


தாய்‌ யூகத்தினல்‌ அதனைத்‌ 
தெரிந்து வேண்டியதைச்செய்ய 
வேண்டுமே தவிர அழுகை 
யானது பசிக்காகத்தான்‌ என்று 
அடுத்தடுத்து பால்‌ தரலாகாது; 
இரண்டரை மணியிலிருந்து 
மூன்று மணிக்கு ஒரு தடவை 
பால்‌ அருந்தச்‌ செய்தல்‌ போது 
மானது. இரு அருந்தலுக்கும்‌ 
இடையே இரண்டு சங்கு வெந்‌ 
நீர்‌ புகட்ட வேண்டும்‌. இது 
மிக மிக அவசியமாகும்‌. 


பல தாய்மார்கள்‌ குழந்தைக்‌ 
ட குத்‌ தண்ணீரே புகட்டுவதில்லை 
= பால்‌ குடிப்பதால்‌ தண்ணீரே 
தேவையில்லை எனக்‌ கருதிவிடு 
கிறார்கள்‌.. குடிக்கும்‌ பால்‌ சீரண 
மாகக்‌ கூடத்‌ தண்ணீர்‌ குடிப்‌ 


கருத்து. 


பீரம்‌ பேணின்‌, பாரம்‌ தாங்கும்‌ 


(மீர்‌ தாய்ப்பால்‌-அதாவது தாய்ப்பாலை உண்டு வளர்ந்த 
குழந்தை பின்னாளில்‌ கடின உழைப்புக்கும்‌ சளைக்காது என்பது 


“ ஒரு குழந்தை வளர்ப்பதைக்‌ காட்டிலும்‌ 
ஒரு கோபுரமே கட்டி விடலாம்‌ ” 
டட குழந்தை வளர்ப்பின்‌ அருமையும்‌ சிரமும்‌ பப்பட்‌. 


தம்பொருள்‌ என்ப தம்மக்கள்‌ ”” 


“ குழலினிது யாழினிது. என்பர்தம்‌ மக்கள்‌ 
மழலைச்சொல்‌ கேளா தவர்‌ ”' . 


அமிழ்தினும்‌ ஆற்ற. இனிதேதம்‌. மக்கள்‌. 


பாட்டுதல்‌ மிக மிக அவசிய 
மாகும்‌. ்‌ 


வேளையோடு பாலி. அகட்ட ்‌ 
வதும்‌, தண்ணீர்‌ புக்ட்டுவதும்‌ : 
செய்யின்‌ குழந்தைகளுக்குப்‌ : 
பெரும்பாலும்‌ வியாதியே. 
வாராது. 

பல குடும்பத்தினர்‌ சிற்சபை 
பார்மசீயில்தயாராகும்குழந்தை . 
வெள்ளை எண்ணெயையும்‌, த்‌ 
மாந்தக்‌ கருப்பு என்ற கருத்த 
பொடியையும்‌ வாங்கிவைத்துக்‌ 
கொண்டு, மருத்துவமனை 
களுக்கு அழைத்துச்‌ செல்லா 
மலேயே குழந்தைகளை வள 
மாக வளர்த்து வருகின்றனர்‌. 
நீங்களும்‌ அவ்வாறு செய்யலா 
மல்லவா? 


ஒளவையார்‌. 


பழமொழி. 


Hr 


புங்க மரத்தின்‌ 
அற்புதப்‌ பயன்கள்‌ 


௮ 


டல்‌ 


இந்தியா முழுவதும்‌ பயிரா 
கக்‌ கூடிய பாலுள்ள மரம்‌ 
புங்கு ஆகும்‌. இம்மர நிழல்‌ 
கோடைக்காலத்தில்‌ மிகக்‌ 
குளிர்ச்சியாக இருப்பதால்‌ 
சாலையோரங்கள்‌,பூந்தோட்டங்‌ 
களில்‌ வைத்து வளர்க்கின்றார்‌ 
கள்‌. 


புங்க மரத்தின்‌ இலை, பூ காய்‌, 
விதைப்‌. பருப்பு. வேர்‌. அனைத்‌ 
துமே மருத்துவப்‌ படனுள்‌ 
ள வை. எந்தப்‌ பாகமும்‌ கிருமிக்‌ 
கொல்லிச்‌ சக்தியுடையது. நாற்‌ 
றமடித்து அழுகும்‌ புண்கள்‌, 
புரையோடும்‌ புண்களை ஆற்று 
வதற்குச்‌ சித்த மருத்துவர்களுக்‌ 
குப்‌ பெரிதும்‌ பயன்படுவது 


.இப்புங்க மரமே. 


சொறி சிரங்குகளுக்குச்‌ சுத்த 
மான புங்கம்‌ இலையை அரைத்‌ 
துப்‌ பத்துப்‌ போடக்‌ குணமடை 


யும்‌. 


” சேரோங்கொட்டையைச்‌' சேக A சி 
ய்பவர்‌ களுக்கும்‌, சேராங்‌. 
(6 


Ng 


அவற்றிற்குப்‌ புங்க இலையை A 


யும்‌, 


ரில்‌ போட்டுக்‌ .கொதிக்கவைத்‌ 
துத்‌ : திட்டமாக ஆறவிட்டு 
அந்நீரைத்‌ தலைக்கு ஊற்றிக்‌ 
குளித்தல்‌ வேண்டும்‌. இவ்‌ 
விரணடு இலைகளையும்‌ கொஞ்ச 
மாகக்‌ கிஷாயமிட்டு வடிகட்டி 


உள்ளுக்கும்‌ சாப்பிடச்‌ சேராங்‌. ட்‌ 


கொட்டையின்‌ வேகம்‌ விரை 


வில்‌ தணிந்து வீக்கம்‌. அரிப்பு. 


முதலியன குணமடையும்‌. 


சேராங்கொட்டை விஷம்‌ i 


தாக்குண்டவர்கள்‌ புங்கமரத்து 


அடியில்‌ தங்கி இளைப்பாறுவது' 


கூடப்‌ பெரு நன்மையைத்‌ 
தரும்‌, ம 


ஒரு ௬ அறிவிய! ன்‌ 


பளிய இலையையும்‌ ஒவ்‌. 
வொன்றும்‌ கைப்பிடி அளவு . 
எடுத்து ஒரு தவலைத்‌ தண்ணர்‌ : 


1 


மதுமேகம்‌ (Diabetes) தீர 


புங்கு பூக்குங்‌ காலத்தில்‌ 
இரண்டு படிப்பூ மண்ணில்லா 
மல்‌ : சேகரித்துக்கொள்ளவும்‌. 
ஒரு இரும்பு வாணலைச்‌ சுத்த 
மாகத்‌ துலக்கி அடுப்பின்‌ மீது 
வைத்து, சிறிது நெய்‌ விட்டு, 
அதில்‌ புங்கம்‌ பூவைப்‌ போட்டு 
வறுக்கவும்‌. பிறகு வெயிலிலும்‌ 
இரண்டு மணி நேரம்‌ வைத்த 
ஈரமில்லாமல்‌ காய்ந்தபின்‌ 
இடித்துப்‌ பொடியாக்கிப்‌ புட்டி 
யில்‌ வைத்துக்கொள்ளவும்‌. 


காலை. மாலை 5 கிராம்‌ வெந்‌ 
நீருடன்‌ உண்டு வர வேண்டும்‌. 

i மது மேகம்‌ குணமாகும்‌, மது 
மேக வியாதிக்காரருக்கு வரும்‌ 
பிளவை நாய்‌ முதல்‌ அனைத்து 
ரிணமும்‌ குணமாய்‌ விடும்‌. 40 
முதல்‌ 80 நாட்கள்‌ வரை உண்‌ 


RR AR KKK KARR RAR RIV HXRAK 
கட்டுரைப்‌ போட்டி 
| 
CN 


சித்த மருத்துவக்‌ கட்டூரைப்‌ 
போட்டியில்‌ மதுரை, பட்டாபி 
ராமன்‌ என்பவர்‌ எழுதிய 
்‌ கட்டுரை, : பரிசுக்குரியதாகத்‌ 
தேர்ந்தெடுக்கப்பட்டுள்ளது 
.. மற்ற அன்பர்களின்‌ எழுத்தாற்‌ 
லையும்‌, அறிவாற்றலையும்‌. 
ண்டு மகிழ்கின்றோம்‌. அவர்‌: 


அனுமதியின்‌ யேரில்‌, 


10 | 


ணவும்‌. இக்காலத்தில்‌ புளி. i 
புகை, யோகம்‌, வாய்வுப்‌ பண்‌ | 
டங்கள்‌, காபி. டீ நீக்கி உண்டு 
வரவும்‌, ்‌ | 


பாண்டு நோய்‌ தீர | 


புங்கு விதைப்‌ பருப்பு அரைப்‌ 
படி, அழிஞ்சில்‌ விதை அரைப்‌ | 
படி, முல்லை. வேர்‌ 1$ கிலோ 
சோற்றுக்‌ கற்றாழை வேர்‌ 54 
கிலோ, ஆக யாவையும்‌ பழகிய 
மண்‌ பாண்டத்திலிட்டு மூடி, 
முறைப்படி குழித்‌ தைலம்‌ 
இறக்கி வைத்துக்‌ கொண்டு, 
தினமும்‌ ஒரு வேளை மட்டும்‌ஒரு 
துளி அளவு எடுத்து சிறிது சர்க்‌ 
கரை கலந்து உள்ளுக்குச்‌ சாப்‌ 
பிட்டு, மேலுக்கும்‌ தடவி வரப்‌ 
பாண்டு ரோகங்கள்‌, வீக்கம்‌, | 
மேக ரோகம்‌ ஆகியவைகள்‌ 
நீங்கி, ஆயுள்‌ விருத்தியாகி, 
நரை, திரை, மூப்பு விரைவில்‌ 
வராமல்‌ உடல்‌ உறுதிப்படும்‌. 


சகல சர்மரோகர்‌ நீங்க | 


புங்கு வேர்‌, சித்தாமணக்கு 
வேர்‌, நற்சங்கன்‌ வேர்‌, ஆக 
மூன்றும்‌ வகைக்கு 35. கிராம்‌ 
பச்சையாக எடுத்து, இடித்துப்‌ | 
போட்டு, ஒருத்தலைப்‌ பூண்டுச்‌, 
சாறு கால்படி, சிற்றாமணக்கு 
எண்ணெய்‌ ஒரு: படி ' அதில்‌ 
கலந்து, கடுகு ரோகணி 10. 
கிராம்‌, ஆதி நாராயண.வேர்‌ 20 


“கிராம்‌ இடித்துப்‌ போட்டு நாள்‌ 
ர்‌. தோறும்‌,. வெயிலில்‌ வைத்துக்‌. 
. கலக்கிக்‌. 


கொண்டே, . ந்து, 


ரானார்‌... சது! அன்த வவ கின்‌ 


கன்‌ வேரை 
மண்ணில்‌ லாமல்‌ அலம்பி எடுத்‌ . 
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இதனை எல்லாச்‌ சர்ம ரோகங்‌ 
களுக்கும்‌, கரப்பான்‌, சொறி. 
சிரங்கு, புண்‌ புரைகளுக்கும்‌ 
தினம்‌ ஒரு வேளை காலையில்‌ 
மட்டும்‌ ரு தேக்கரண்டி 
அளவு உள்ளுக்குக்‌ கொடுத்து 
வரக்‌ குணமாகும்‌. திப்பியை 
அரைத்து மேலுக்குத்‌ தடவி 
வருவதால்‌ ரணங்கள்‌ சீக்கிரம்‌ 
ஆறிவிடும்‌. 


ஆறாத ரணங்கள்‌, ராஜ 
பிளவைகளுக்கு 


ஞாயிற்றுக்‌ கிழமைகளில்‌ 
வடக்குப்‌ பக்கம்‌ செல்லும்‌ புங்‌ 
வெட்டி வந்து, 


துத்‌ தோலைச்சீவிப்‌ பால்பிழிந்து, 
அந்தப்‌ பால்‌ அளவு முற்றிய 
தேங்காய்ப்‌ : பால்‌ சேர்த்துக்‌ 
காய்ச்சி எடுத்து, ஆறாத. ரணங்‌ 
கள்‌, குழிப்புண்கள்‌, தீராத 
ராஜப்‌ பிளவைக்‌ கட்டிகள்‌, மற்‌ 
றும்‌ அழுகி நாற்றமெடுக்கும்‌ 
நாட்பட்ட புரையோடிய புண்‌ 
கள்‌: இவைகட்குத்‌ தினமும்‌ 
மேலே இரண்டு தடவை தடவி 
வரவும்‌. 


இப்படித்‌ தொடர்ந்து செய்து 


வர இவை மீண்டும்‌ வாராமல்‌ 


ஒழியும்‌. வேரை : மட்டும்‌ 
அரைத்து வாத வலிகள்‌ வீக்கங்‌ 
கள்‌, -குடைச்சல்‌ ஆகியவை 


களுக்கு மேலே பூசி வர அவை 
கள்‌ வக்‌ 


க்‌ “களுக்கு 45 குன்றி. எடையாக. 


392) பபப KHAMHAS 
ஒரு விளக்கம்‌ ! 


திசம்பர்‌ சித்த மருத்தவ இத 
பில்‌ வாழைத்தண்டு சாற்றின்‌ 
பல குணங்களில்‌ ஊளைச்‌ சதை 
யைக்‌ கரைக்கும்‌ என்று எழுதி 
யுள்ளோம்‌. அதைப்‌ படித்த 
பல கல்லூரி மாணவ, மாணவி 
கள்‌ வாழைத்தண்டின்‌ சாறு 
ஒருபுறமும்‌, அதிக கொழுப்‌ 
புள்ள சத்தை மறுபுறமும்‌ சாப்‌ 
பிடுகிறார்கள்‌. இது தவறு. 
ஏற்கனவே கொழுப்புள்ள உட 
லைக்‌ கரைக்கவேண்டின்‌, அதிக 
கொழுப்புள்ள உணவை: 
உண்ணாமல்‌ வாழைத்தண்டின்‌ 
சாற்றையும்‌ சாப்பிட்டால்‌ உட 
லைத்‌ தகுந்த அளவு எடையுடன்‌ 
வைத்திருக்கலாம்‌. 
3002961000 HE KN KIOK UR 


சம அளவாகச்‌ சேர்த்து 
அரைத்து, ஒரு சிறு எலுமிச்சம்‌ 
பழம்‌ அளவு உள்ளுக்குக்‌ 
கொடுக்கச்‌ சகல பாம்புக்கடி 
விஷமும்‌ நீங்கும்‌. 
கக்குவான்‌ நோய்‌ நீங்க 
இதன்‌ கொட்டையை மாலை. 
யாகக்‌ கோத்துக்‌ குழந்தை 


களின்‌ கழுத்திலிடக்‌ கக்குவாய்‌ . 
இருமல்‌ நீங்கும்‌. இதன்‌ பருப்‌ 


பைச்‌ சூரணம்‌ செய்து குழந்தை ..- வ 
கட்கு 1-2 குன்றி எடையாக 


வும்‌, 8 வயதுக்கு மேல்பட்‌- வர்‌ 


புங்குப்‌ பூவின்‌ பயன்‌ : 
புங்கம்பூ புளியம்‌ பூ,. பூண்டு 
சீரகம்‌, நன்னாரி வேர்‌, வெட்‌ 
பாலை அரிசி வசம்பு வகைக்கு 
35 கிராம்‌ எடுத்து இடித்து 
அரைப்படி பசுப்பாலில்‌ கலந்து 
கொள்ளவும்‌. அதனுடன்‌ நல்‌ 
லெண்ணெய்‌ ஒரு படி சேர்த்‌ 
துக்‌ காய்ச்சி நீர்‌ சுண்டக்‌ 
காய்ந்து வரும்‌ சமயம்‌ மெழுகுப்‌ 
பதத்தில்‌: இறக்கி வடிகட்டிப்‌ 
புட்டியில்‌ பத்திரப்படுத்தவும்‌. 


இதைத்‌ தினம்‌ ஒரு வேளை 
அரை மூதல்‌, ஒரு தேக்கரண்டி 
வீதம்‌ உள்ளுக்குக்‌ கொடுத்துப்‌ 
பத்தியமுடனிருக்கப்‌ பதி 
னெட்டு வகை கரப்பான்‌, சர்ம 
நோய்களும்‌ விலகும்‌, வடிகட்‌ 
டிய திப்பிகளை அறைச்‌ துத்தேங்‌ 
காய்‌ எண்ணெயுடன்‌ கலந்து 
'மேலுக்குத்‌ தடவி வர ரணம்‌ 
ஆறிச்‌ சர்மம்‌ தூய்மையாகும்‌. 


காயின்‌ பயன்‌ : 
புங்கின்‌ காயை ஞாயிற்றுக்‌ 


' கிழமைகளில்‌ சிறவர்களுக்கு 
- இடுப்பில்‌ கட்டி வைக்கக்‌ கக்கு 


வான்‌ இருமல்‌ போன்ற கொடிய 


்‌ தொற்று தொய்‌ அணுகா. 
புங்கம்‌ பாலின்‌ பயன்‌ : 


ங்கு - ணப கதலபட வேரி 


பட்டையைச்‌ சீவி. எடுக்‌. 


கதவில்‌ இம) ஒடி னல்‌ க்ஷ்காங்‌ 
மணமக்கள்‌ தேவை ! 


ஆதித்‌ திராவிடர்‌ வகுப்பைச்‌ 
சேர்ந்த 29 வயது, உயர்தர 
பட்டதாரி, இந்திய ரிசர்வ்‌ பேங்‌ 
கில்‌ வேலை செய்யும்‌ மணமக 
னுக்கு, எந்த ஜாதியாயினும்‌ 
வேலையிலுள்ள மணமகள்‌ 
தேவை! இவர்‌ தங்கை 18 வயது 
மணமகளுக்கும மணமகன்‌ 
தேவை! 

பிள்ளைமார்‌ வகுப்பைச்சேர்ந்த 
30 வயதுள்ள. உயர்தர இன்ஜி 
னியர்‌ பட்டதாரியும்‌, டெல்லி 
யில்‌ உயர்ந்த பதவியில்‌ உள்ள 
வரும்‌ ஆகிய மணமகனுக்கு 
எந்த ஜாதியைச்‌ சேர்ந்தவரா 
யினும்‌ பட்டதாரி மணமகள்‌ 
தேவை. 

நாயுடு வகுப்பைச்‌ சேர்ந்த 
25, 27 வயதுடைய வேலையி 
லுள்ள பட்டதாரிப்‌ பெண்‌ 
களுக்கு, 
சேர்ந்த பட்டதாரி மணமகன்‌ 
தேவை! 

நாயுடு வகுப்பைச்‌ சார்ந்த 30 


வயதுள்ள வேலையிலுள்ள 
எம்‌.பி.பி.எஸ்‌., பட்டதாரிக்கு, 
எந்த ஜாதியையும்‌ சார்ந்த 


பட்டதாரி மணமகன்‌ தேவை! 
தபால்‌ முகவரி: 

“சித்‌ ௯ மருத்துவம்‌? 
152, ரங்கராஜபுரம்‌ ரோடு, 
கோடம்பாக்கம்‌, சென்னை-24, 

- குறிப்பு: 


மேற்கண்ட “மண 


மக்கள்‌ தேவை” என்ற பகுதி 
யில கலப்புத்‌ திருமணம்‌ செய்ய 
விரும்புபவர்கள்‌. அளிக்கும்‌ 
விளம்பரத்திற்குக்‌ 
கிடையாது. ஐந்து 50 பைசா. 


எந்த ஜாதியையும்‌ 


கட்டணம்‌. 


லுடன்‌ சம அளவு வேண்டும்‌ 


ள்‌ இடலயடி யாப்பா ல 


ஸ்டாம்புகளை மட்டும்‌ ' அனுப்ப, 


| 
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வாழைப்‌ பழங்களின்‌ தன்மைகள்‌! 


மஞ்சள்‌ வாழைப்பழம்‌ -- 
பச்சை வாழைப்பழம்‌ - 
ரஸ்தாளி வாழைப்பழம்‌ - 


மலச்சிக்கலைப்‌ போக்கும்‌ 
குளிர்ச்சியைக்‌ கொடுக்கும்‌ 
கண்ணிற்கும்‌ உடல்‌ வலுவிற்கும்‌ 


மிகவும்‌ நல்லது 


பேயன்‌ வாழைப்பழம்‌ -— 


அம்மை நோயாளர்க்குக்‌ கொடுத்தால்‌ 


வெப்பத்தைக்‌ குறைக்கும்‌ 


கற்பூர வாழைப்பழம்‌: - 


கண்ணிற்கு குளிர்ச்சியைத்‌ தரக்‌ 


கூடியது 


நேந்திர வாழைப்பழம்‌ -- 


இதில்‌ இரும்புச்சத்து அதிகமாக 


உள்ளது. 


செவ்வாழைப்பழம்‌ — 


கல்லீரல்‌ வீக்கத்தைக்‌ குறைக்கும்‌, 


மூத்திர வியாதிகளைப்‌ போக்கும்‌, 


படை, புண்‌, புரை யாவும்‌ 
தீர்ந்து தங்க மயமான சரீரமா 
கும்‌. மேகம்‌, வாயுக்களையும்‌ 


நீக்கும்‌. 
புங்கு நொய்‌ 
காயிலுள்‌ இருக்கும்‌ விதை 


யைச்‌ சேகரித்துச்‌ செக்கில்‌ 
ஆட்டி எடுப்பது புங்கு நெய்‌ 
(புங்க எண்ணெய்‌) ஆகும்‌. 


உடம்பிலுள்ள கண்களுக்குத்‌ 
தெரியாத கிருமிகளை அழித்து, 
கரப்பான்‌ சொறி சிரங்குகளைப்‌ 
போக்கி உடலுக்கு அழகும்‌, 
ஒளியும்‌ தரவல்ல இதனை மேலே 
தடவிக்‌ குளித்து வரலாம்‌. 


கூட்டு எண்ணெய்‌ 


புங்கம்‌ எண்ணெய்‌, வேப்பம்‌ 
. எண்ணெய்‌, ஆமணக்கு எண்‌ 
ணெய்‌, புன்னை. எண்ணெய்‌ 
வகைக்கு அரைப்படி சேர்த்து, 


அதில்‌ பூண்டு, வசம்பு, பெருங்‌ : 
; _ காயம்‌, UE TS க்‌ 1 


தலைக்குத்‌ கடனு வரப்‌ 


சதகுப்பை, கடுகு ரோகண, 
சித்திர மூல வேர்‌ வகைக்கு 20 
கிரிம்‌ எடுத்துக்‌ காடிவிட்டு 
அரைத்து, மேற்கூறிய எண்‌ 
ணெய்களுடன்‌ கலந்து, புளித்த 
காடி 2 படி சேர்த்து, அடுப்பி 
லேற்றி எரித்து, மெழுகு பதத்‌ 
தில்‌ வடிகட்டி வைத்துக்‌ கொள்‌ 
ளவம்‌. இப்படிச்‌ சித்தப்படுத்‌ 
திய மருந்தினை ஒரு தேக்கரண்டி 
அளவு உள்ளுக்கும்‌ கொடுத்து 
மேலுக்கும்‌ தடவிப்‌ பிடித்து வர 
வாதம்‌ 80, மேகம்‌, கலை, திமிர்‌ 
வாதம்‌, இசிவு, நடுக்கு பதம்‌ 
கடுப்பு வாதம்‌ ஐதகவலி ஆகி 
யவை தீரும்‌. 

புங்கம்‌ எண்ணெயும்‌, எலு 
மிச்சம்‌ பழச்சாறும்‌ சமன்‌அளவு 
கலந்து கணுச்‌ தலை, பிடிப்பு, 
இவைகட்கு மேலுக்குத்‌ தேய்க்‌ 
கக்‌ குணமாகும்‌. பேன்‌ பிடித்தத்‌ 
பேன்கள்‌” 


உடல்‌ நலமும்‌, நீண்ட ஆயுளும்‌ 
பெறத்தக்க பயிற்சி முறைகள்‌ 


யாகிராஜ்‌ ளேசுஈக்திறி மகிஷி 


உடலும்‌ உயிரும்‌ இணங்கி 
இசைந்து இயங்கும்‌ நிலையீல்‌ 
வாழ்ந்து வருபவன்‌ மனிதன்‌; 
அற்புதத்‌ தொகுப்பாக உள்ள 
உடல்‌ ' அமைப்பு; வியத்தகு 
ஆற்றல்களை உள்ளடக்கமாகக்‌ 
கொண்ட உயிர்ச்‌ சக்தி; குறுகி 
“யும்‌, விரிந்தும்‌, நுணிகியும்‌ இயங்‌ 
கத்‌ தக்க அறிவுத்திறன்‌; இவை 


டக இலட்சக்‌. கணக்கான ஆண்டு 
களாகக்‌ கருமூலம்‌ பிறவித்‌ 
தொடராக மேலும்‌. மேலும்‌ 

| சிறந்து வர மிகவும்‌ உயர்ந்த 

1 நிலையை மனிதன்‌ எய்தியுள்‌ 

ளான்‌. 

்‌ ஒரு உயர்ந்தகுறிக்கோளோடு 


மனித உயிர்கள்‌ இவ்வுலகுக்கு 
வந்துள்ளன. மன உணர்வை 
விரிந்த அளவில்‌ வளர்த்துக்‌ 
கொள்ளவும்‌, அறிவில்‌ முழுமை 
- பெற்றுஇயற்கையை உணர்ந்து, 
ஈடுபட்டு, : அதனோடு ஒன்றி 
“வாழ்ந்து நிறைவு பெறவும்‌, 
நிலையான அமைதியைப்‌ பெற 
ட வட்ட ட _ மனித 


உடலை நலமோடும்‌ வளமோ 
டும்‌ வைத்துக்கொள்ள வேண்‌ 
டியது அவசியம்‌. 


ஆகவே, மனித. உடலின்‌ 
அமைப்பையும்‌ அதன்‌ இயக்‌ 
கங்களையும்‌ குறித்து முதலில்‌ 


நாம்‌ தெரிந்துகொள்வது நமக்கு 


மிகவும்‌ வேண்டற்பாலதாகும்‌. 


மனித உடல்‌ இயங்குவதற்கு 
உயிர்ச்‌ சக்தி முக்கியமானதாக- 
மூல காரணமாக இருக்கிறது. 
உயிர்ச்‌ சக்தி தங்கும்‌ ஒரு பாத்‌ 
திரம்‌ போல்‌ உடல்‌ அமைப்பு 
இருக்கின்றது. 


மனித உடலை நுணுகி 
ஆராய்நீதால்‌ பஞ்ச பூதங்களின்‌ 


உ ருளைக்கிறங்கின்‌ 
மரன்‌! . 


ஒரு காலத்தில்‌ உருளைக்‌ 


கிழங்கை 20 நிமிடம்‌ வேக. 


வைத்து, சுத்தமான முறையில்‌ 


- தோலை உரித்து, நான்கு டிகிரி. . 
உஷ்ணத்தில்‌ பலமாதம்‌ வைத்‌ ்‌ 


திருந்தார்கள்‌. இவற்‌ றைக்‌ 


ம்‌. காயங்களுக்கும்‌, கு 
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அமைப்புக்குப்‌ பொருத்தமாக 
ஐந்து அடுக்குகளாக இருப்பது 
தெரியவரும்‌. (பிருதிவி, அப்பு, 
தேயு, வாயு, ஆகாம ம்‌ என்ற 
ஐந்தும்‌ பஞ்ச பூதங்கள்‌). 


உடல்‌ அமைப்பு பருப்பொரு 
ளாகவும்‌, இரத்தம்‌ நீர்ப்‌ பொரு 
ளாகவும்‌, சூடு மின்சாரமாகவும்‌, 
பிராண வாயு காற்றாகவும்‌, 
உயிர்ச்‌ சக்தி ஆகாசமாகவும்‌ 
இருக்கின்றன. 


நீர்‌, நெருப்பு, காற்று மூன்றும்‌ 
சேர்ந்து பருப்பொருளான உட 
லையும்‌, நுண்‌ பொருளான 
உயிர்ச்‌ சக்தியையும்‌ இணைத்து 
நட்போடு இயங்கச்‌ செய்கின்‌ 
றன. 


இந்த மூன்று பொருள்களின்‌ 
இயல்பான அளவும்‌ தரமும்‌ 
குறையுமானால்‌ அவற்றின்சுற்று 
இயக்கத்துக்குத்‌ தடை நேரும்‌. 
உடலின்‌ உயிர்ச்சத்தி அதாவது 
மின்சார சக்திக்குத்‌ தடை ஏற்‌ 
பட்டு, மின்சார ஓட்டம்‌ தடைப்‌ 
பட்டு உடலின்‌ சிறு சிறு தசைப்‌ 
பகுதியும்‌ பாதிக்கப்படும்‌. அத 
னால்‌ வலியும்‌ தொந்தரவுகளும்‌ 

ஏற்படும்‌. 


அதன்‌. விளைவாக உயிர்ச்‌ 


சக்தியின்‌ ஓட்டம்‌ தடைப்படு 


கிறது, மின்சார ஓட்டத்தின்‌ 
வேகம்‌ தடைப்படுவதற்குஏற்ப 


உடலில்‌ தொந்தர்வும்‌ களைப்‌ 
ர்‌ பும்‌, வலியும்‌ ஏற்படுகின்றன. 


- கொள்ள-வேண்டுமாயின்‌: 5 
்‌ இத்தகைய சாக்குலைவு ஏற்‌ ட 3 


மாதுளயின்‌ 
சிறப்புகள்‌ 

எல்லா ஊர்களிலும்‌ மாதுளம்‌ 
பழத்தை நாம்‌ போய்த்‌ தேடு. 
கின்றோம்‌. ஆனால்‌, ரயிலில்‌ 
மதுரை சென்றால்‌, காடை 
ரோடு என்னும்‌ பகுதி வந்த 
வுடன்‌ நம்மைத்‌ தேடி மாதுளம்‌ 
பழம்‌ வரும்‌. 


இது பித்த. சம்பந்தமான 
நோய்களுக்கும்‌, இரத்தத்தை 
விருத்தி செய்வதற்கும்‌ பயன்‌ 
படும்‌ இதன்‌ தோலை காய 
வைத்து இடித்து மோரில்‌ சாப்‌ 
பிட்டால்‌, வயிற்றுப்புண்‌ ஆறும்‌; 
சீதபேதி நிற்கும்‌. மூலவியாதிக்‌ 
குச்‌ சிறந்த மருந்தாகும்‌. 


வுக்கு உயிர்ச்‌ சக்தியின்‌ களைப்பு 
அதிகரித்துவிடும்‌. இந்தச்‌ சீர்க்‌ 
குலைவு கொஞ்ச நேரம்‌ இருந்‌ 
தால்‌ அதை வலி என்கின்‌ றோம்‌. 


நீடித்து விட்டால்‌, அதை 
நோய்‌ என்கின்றோம்‌. இந்தச்‌ 
சீர்க்குலைவு பெரும்‌ அளவில்‌ 
ஏற்பட்டு, உயிர்ச்‌ சக்தி 
குறைத்துவிடுமாயின்‌ உடல்‌ 
இயக்கம்‌ தடைப்பட்டு, அப்‌ 
படியே நின்றுவிடுவதையே ட 
ணம்‌ என்‌ க A 


மேலே கூறியவற்றிலிருந்து 
உடலை நலத்தோடு வைத்துத்‌ 
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காத்துக்‌ கொள்ள வேண்டுவது 
- அவசியம்‌ ஆகிறது. 
இயற்கைச்‌ சக்திகளின்‌ விளை 
வாலோ அல்லது ஐம்புலன்‌ 
- களின்‌ விளைவாலோ இரத்தம்‌, 
வெப்பம்‌, காற்று. ஆகிய மூன்‌ 
றுக்கும்‌ சீர்க்குலைவு.சில நேரம்‌ 
ஏற்படுகின்றன. 
1) உணவு, 2) 
3) உழைப்பு, 4) பால்‌ உறவு 
5) எண்ணம்‌ ஆகிய இவை மிகு 
தலாலும்‌, தவறாகப்‌ பயன்படுத்‌ 
தவதாலும்‌, புறக்கணிப்பதா 
லும்‌ சிந்தனை ஓட்டத்தையும்‌, 
அவ்வாறுபயன்‌ படுத்துவதாலும்‌ 
பல தொந்தரவுகள்‌ நேரலாம்‌. 


உறக்கம்‌, 


ந்தா அண்டம்‌ ட்டம்‌ க: உற்ற ட வு 


பருவ வேறுபாடு, பரம்பரை 
உணர்ச்சிப்‌ பதிவு, வானில்‌ 
. கோள்களின்‌ ஓட்டத்தில்‌ ஏற்‌ 
படும்‌ நிலை மாற்றம்‌, இவற்றால்‌ 
உண்டாகும்‌ காந்த அலை 
அதிர்வுகள்‌, அவற்றின்‌ சேர்க்‌ 
கையின்‌ விளைவுகள்‌ ஆகிய 
இவை இயற்கைச்‌ சக்தியால்‌ 
நேரும்‌ சஞ்சலங்கள்‌ ஆகும்‌. 


லயோடின்‌ 
... குறைவிலுல்‌! 
இந்தியாவில்‌ மட்டும்‌, ஐயோ 
டின்‌ . குறைவுள்ள உணவை 
உண்பதால்‌ நாற்பது மில்லியன்‌ 
' மக்கள்‌ தைராய்டு சுரப்பியில்‌ 
ஏற்படும்‌ தீய விளைவுகளைப்‌ 
) பவிக்கிறார்கள்‌. இதனால்‌ 


ட களுக்கு மூளை வளர்ச்சி. . 
அங்கஹீனமுள்ள 


ee பிறப்‌ 
க்கிறு ப்பத்‌ 
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இந்த விளைவுகளிலிருந்து 
இயற்கையானது சில தடுட்பு 
வசதிகளைச்‌ செய்து வைத்திருக்‌ 
கிறது. இந்தத்‌ தடுப்பு வசதி 
களையும்‌ கடந்து போகும்‌ நிலை 
உண்டானால்‌, உடல்‌ நலம்‌ 
கெடுகிற்து. சஞ்சலங்கள்‌. ஏற்‌ 
படுவதைக்‌ கூடுமானவரை 
நமது ஒழுங்கு முறையான 
செயல்களால்தடுத்துக்கொள்ள 
முடியும்‌. 


நாம்‌ செயல்படும்‌ பொழுது 


சில சமயங்களில்‌ சந்தர்ப்ப 
வசத்தால்‌ தடுப்பு நிலையைக்‌ 
கடந்துவிடுகி3றாம்‌. இயற்கைச்‌ 
சக்திகளால்‌ ஏற்படும்‌ விளைவு 
களைத்‌ தடுத்துக்கொள்வது சாத 
தியம்‌ அன்று. அதனால்‌ தடுப்பு 
நிலையை உயர்த்திக்கொள்ள 
நாம்‌ சில பயிற்சிகளைச்‌ செய்ய 
வேண்டும்‌. 


அப்படிச்‌ செய்வதால்‌ நாம்‌ 
அறிய முடியாத நிலைமை ஏற்‌ 
படும்‌. இயற்கைச்‌ சக்திகளின்‌ 
விளைவுகளையும்‌ நாம்‌ செய்த 
தவறுகளால்‌ ஏற்படும்‌ விளைவு 
களையும்‌ தடுப்பு ஆற்றல்‌ 
நிலையை உயர்த்திக்‌ கொள்வ 
தன்‌ மூலம்‌ சரி செய்ய இயலும்‌, 


உடற்பயிற்சிகள்‌. செய்வதன்‌ 
மூலம்‌ , தடுப்பு நிலையை 


உயர்த்தி, உடல்‌ நலக்கேடு. 


ஏற்படாமல்‌ 
கொள்ளலாம்‌. 


பாதுகாத்துக்‌ 
இதைப்‌ பல 


நூற்றாண்டுக்கு முன்பே மனி 
தன்‌ தெரிந்து வைத்திருக்கிறான்‌. . 

முடியாத... காரணங்‌ . 
. களால்‌, தான்‌. நோய்‌ ப்ட்‌. 


ட்‌ ப iss 


தவிர்க்க 


' ஓட்டியும்‌, 
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விரைவாகவும்‌ வெற்றிகரமாக 
வும்‌ குணப்படுத்திக்‌ கொண்டு, 
உடல்‌ நலத்தை மீண்டும்‌ 
பெற்று விடுகிறான்‌. 


உடல்‌ பயிற்சிகளில்‌ இரு தன்‌ 
மைகள்‌ உள்ளன. (1) உடல்‌ 
நிற்கும்‌ நில்‌, அல்லது இருப்பு 
நிலை, (2) அசைவுகள்‌ ஆகிய 
இவையாம்‌. நமது உடலில்‌ 
பரு உடலுக்கும்‌ உயிருக்கும்‌ 
இடையே இரத்தம்‌, வெப்பம்‌, 
காற்று என மூன்று முக்கிய 
பொருட்கள்‌: அதனதன்‌ அள 
விலும்‌ விரைவீலும்‌ இயங்கிக்‌ 
கொண்டிருக்கின்‌ றன. 


இவற்றின்‌ இருப்பு அளவுகள்‌ 
இயக்கங்கள்‌ சரியாக இருந்தால்‌ 
தான்‌ உடலுக்கும்‌ உயிருக்கும்‌ 
இடையே உள்ள நட்பு அல்‌ 
லது இணைப்பு இனிதாக இருந்து 
வரும்‌, 


உடலில்‌ உள்ள (1) பருப்‌ 
பொருட்கள்‌, (2) நீர்ப்‌ பொருட்‌ 
கள்‌, (3) வெப்பம்‌, (4) காற்று, 
(8) உயிர்‌ ஆற்றல்‌ ஐந்தும்‌ பூமி 
யின்‌ மைய ஈர்ப்பு ஆற்றலை 
அவற்றின்‌ பளுவு 
அலகுகளுக்கேற்பவும்‌ இயங்‌ 
கிக்‌ கொண்டிருக்கின்றன. 


உடலை ஒரு பக்கத்திலிருந்து 
மற்ற பக்கத்துக்கு சாய்ப்பதா 
லும்‌, மேல்‌ கீழாக மாறும்படிச்‌ 
செய்வதாலும்‌. இரத்தம்‌, வெப்‌ 
பம்‌, -காற்று இவை. இடம்‌ 
பெயர்ந்து ஊடுருவி இயங்கு 


ம்‌ உன்‌: 


படுத்தால்‌ - உட 
3 கனா 


இட. புச்சும்-ீச்ஸி ந்த 2 த்‌ பிம்‌ ச்‌ ்‌ 


அசைவுர்கள்‌ 
ஜாக்கிரதை | 


தடேர மோனாஸ்‌” என்ற 
பாக்டீரியாக்கள்‌, கழிவு நீரில்‌ 
வளரும்‌ மீன்களில்‌ உள்ளன. 
இந்த மீன்களை உண்பதால்‌ 
உடலில்‌ பல) வியாதிகள்‌ உண்‌ 
டாகின்றன. 


கீழ்ப்பக்கம்‌ அதிகமாக இறங்கி 
நிறையும்‌. அதே சமயத்தில்‌ 
காற்று மேற்புறம்‌ நிலைக்குமாறு 
வலப்பக்கம்‌ படுத்தால்‌ வலப்‌ 
பக்கம்‌ இரத்தம்‌ சிறிது அதிக 
மாக இறங்கி நீறையும்‌. அதே 
சமயத்தில்‌ காற்று மேற்புறம்‌ 
நிறைந்து இயங்கும்‌. 


உடலை வலப்பக்கம்‌ கீழ்ப்‌ 
புறம்‌ நிலைக்குமாறு டடுத்தால்‌ 
வலப்பக்கம்‌ இரத்தம்‌ சிறிது 
அதிகமாக ஓடும்‌. இடப்பக்கம்‌ 
காற்று சிறிது அதிகமாகப்‌ பரவி 
ஓடும்‌. இவ்வாறு உடல்‌ இருப்பு 
நிலை மாறுவதால்‌ தாமாக இரத்த 
ஓட்டம்‌, காற்று ஓட்டம்‌ இவை 
மாறி ஒழுங்கான சம ஓட்டம்‌ 
உண்டாகி உறுப்புகள்‌ நன்றாக 
வும்‌, மூறையாகவும்‌ இயங்கும்‌. 


இது போல்‌ உறுப்புகளை 
அதாவது கைகள்‌ கால்கள்‌ 
இவற்றைச்‌ சுழற்றுவதால்‌ 
மேலே குறிப்பிட்ட . இரத்தம்‌ 
முதலிய மூன்று பொருட்களும்‌ 
அந்தந்த உறுப்பில்‌ நன்றாக 
ஓடிப்‌ பாய உடலில்‌ அணு 


நினைவுக்கு எட்டாத கால 
_ மூசற்‌ கொண்டே பருவநிலை 
வாழ்க்கை முறை, இன்னும்‌ 
இதர பழக்க வழக்கம்‌. ஆகிய 
வற்றைக்‌ கொண்டு, பல்வேறு 
நாடுகளில்‌ பல வகையான 
உடற்பயிற்சிகள்‌ உருவாகியுள்‌ 
ளன. 
முன்பு வாழ்க்கை முறை 
மெதுவாக ஊரும்‌ (நகரும்‌) நிலை 
யில்‌ இருந்தால்‌ அதற்குத்‌ தக்க 
வாறு உடற்பயிற்சிகள்‌ உரு 
வாக்கப்பட்டன. விரைவு, 
அழுத்தம்‌, பரபரப்பு உள்ள 
சூழ்நிலையில்‌ இப்போது நாம்‌ 
வாழ்கிறோம்‌, நமது தேவை 
களும்‌ வேறு விதமாகிவிட்டன. 
ஆகவே, முந்தைய உடற்‌ 
பயிற்சிகள்‌ இந்தக்‌ கால சூழ்‌ 
நிலைகளுக்கு ஏற்றவையாகா. 


இது சம்பந்தமாகப்‌ பல 
ஆண்டுகள்‌ சிந்தித்து வந்தோம்‌. 
பலவிதமான ஆசனங்களையும்‌ 
உடற்‌ பயிற்சிகளையும்‌ 
ஆராய்ந்து பார்த்தோம்‌. பின்‌ 
பயிற்சிகளை நாமே செய்து 
பார்த்து, அதன்‌ விளைவுகளை 
எமது உடல்‌ மூலம்‌ தெரிந்து 
கொண்டோம்‌. 


இந்திய மரு த்துவத்துறையில்‌ 
எம்க்குள்ள அறிவு இந்த ஆய்‌ 
வுக்கு உதவியது. இறுதியாக: 
. ஆடவருக்கும்‌ பெண்டிருக்கும்‌ 
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| 
| 


குழந்தைகளுக்கும்‌, . பல்வேறு 
வாழ்க்கை நிலையில்‌ இருப்பவர்‌ 
களுக்கும்‌, பல்வேறு கால நிலைக்‌ 
கும்‌ ஏற்றவாறு சில பயிற்சிகளை 
ஒழுங்குபடுத்தியுள்ளோம்‌. 

இந்தப்‌ பயிற்சிகளை ஒழுங்‌ 
காகச்‌ செய்து வந்தால்‌, உட 
லுக்குள்‌ பிராண வாயு பரவி 
என்டோக்கிரின்‌ சுரப்பி இயக்‌ 
ககதை ஒழுங்குபடுத்தி இரத்தத்‌ 
தைச்‌ சுத்தப்படுத்தி அதன்‌ 
ஓட்டத்தையும்‌ ஒழுங்கு படுத்து 
கிறது. - நோய்‌ வாராதபடி காக்‌ 
கத்‌ தடுப்பு நிலையை அதிகப்‌ 
படுத்துகிறது. 

இப்படியாக ஆரோக்கியமான 
உடம்பும்‌ நீடித்த ஆயுளும்‌. 
உண்டாகின்றன . அதன்‌ மூலம்‌ 
ஆன்மீக தேட்டத்தில்‌ வெற்றி 
பெற்று, நாம்‌ இந்த மண்ணுல 
குக்கு எதன்பொருட்டு வந்‌ 
தோஃமா அதைத்‌ தெளிவாகத்‌ 
தெரிந்துகொள் கின்றோம்‌. 


இந்தப்‌ பயிற்சிகளை ஒழுங்‌ 
காகச்‌ செய்பவர்கள்‌, நிச்சயம்‌ 
நன்மை அடைவார்கள்‌. எளிய 
முறைக்‌ குண்டலினி யோகப்‌ 
பயிற்சியில்‌ ஈடுபட்டுள்ளவர்‌ 
கள்‌ இந்தப்‌. பயிற்சிகள்‌ செய்து 
பழகுவதன்‌ மூலம்‌ பெரும்‌ அள 

ல்‌ நன்மை அடையலாம்‌, 
இந்தப்‌ பயிற்சிகள்‌ அதற்கு 
அதிக அளவு க்‌ இருக்‌ 
கும்‌. டு 


அற்றால்‌ அளவறிந்‌ துண்க அஃதுடம்பு சி்‌ 
பெற்றான்‌ நெடிதுய்க்கு மாறு.  . - 


[ழிமின்‌ உயிரார்‌ அழிவர்‌ . 
சேர்‌ மாட்‌ 


| சர... பல ஆல்‌, 
i] ( ரி 
| ட்‌ டல்‌ 
20. 2 ti 
> ட 
கேள்வி ?-பதில்‌!: 
எ 25 
‘ ழி ப 
| Ki [டாக்டர்‌ கரண்‌] ல்‌ 
நி i 
| முல்ல 
1 
| 
கேள்வி: அடிக்கடி மயக்கம்‌, நடக்கும்‌ அறுவை செய்யும்போது, 
போது தள்ளாடுதல்‌, முதலியன்‌ கூடவே கருத்தடையும்‌ 


எனக்கு ஏற்படுகிறது அதற்கு 
எனன செய்யலாம்‌! 


லட்சுமி, ஊட்டி, 


பதில்‌: அதற்குரிய காரணங்‌ 
களைக்‌ கண்டுபிடித்த பீன்‌ 
னரே சிகிச்சை செய்ய வேண்‌ 
டும்‌. இப்போதைக்கு . உப்‌ 
பைக்‌ குறைத்து சாப்பிடல்‌, 
அதிக இரத்த -அழுத்த' வியா 
நதியைக்‌ கட்டுப்படுத்துதல்‌, 
கழுத்துக்கு அதிக அதிர்ச்சி 
யைக்‌ கொடாமலிருத்தல்‌, சிக 
| ரெட்‌, மது வகைகளை விட்‌ 
| டொழித்தல்‌, உடற்பயிற்‌ 
| சியை நிறுத்துவது, பூரண 
| படுக்கை ஓய்வு ஆகிய இவை 
| கள்‌ தேவை. 
| 


ல்‌ ஸ்‌ ஸ்‌ 


கேள்வி: தற்சமயம்‌ “சிசரியன்‌ அறு 
வைச்‌ சிகிச்சை” குழந்தைகள்தாம்‌ 
அதிகமாகப்‌ பிறக்கின்றன. 
அறுவைச்‌ சிகிச்சை எத்தனை 
. முறை செய்துகொள்ளலாம்‌! 


மடப்‌ திருச்சி. 


இந்த. 


பதில்‌; இரண்டு முறைகளுக்கு . 
மே ஸ்மூண்‌ கவத க by ப்‌ றாத Academy 


செய்து கொள்ள வேண்டும்‌, 
எல்லாக்‌ குழந்தைகளும்‌ 
தவறிவிட்டால்‌, நான்காவது 
முறையா ௧ அறுவைச்‌ சிகிச்சை 
பெறலாம்‌. அதற்கு முன்பு 
அறுவைச்‌ சிகிச்சை செய்த 
இடத்தில்‌ தசை நார்களின்‌ 
வலுவான வடுவை ($௦0)ப்‌. 
பொறுத்தது இது. 


இருபக்கம்‌, தாபிக்குக்கீழ்‌ 
என மூன்று முறை செய்து 
கொள்வதே பொருந்தும்‌. இப்‌ 
படிச்‌ செய்து கொண்டு தாயும்‌ 
சேய்களுமாக நலமுடன்‌ 
பலர்‌ உள்ளனர்‌. 


கேள்வி: உடற்பருமனைக்‌ குறைப்ப 
தால்‌, எந்தெந்த வியாதியிலிருந்து 

தப்பலாம்‌! 
- சேகர்‌, வேலூர்‌. 


பதில்‌: அதிக இரத்த அழுத்த 
வியாதி, . சர்க்கரை வியாதி, 
இருதய வியாதி, நரம்புத்தாக்‌ 
குதல்‌ போன்ற வியாதிகளி. 
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ஏஜெண்டுகள்‌ தேவை ! 


கீழ்க்காணும்‌ இடங்களுக்குச்‌ சித்த மருத்துவத்‌ திங்கள்‌ 
இதழுக்கு ஏஜெண்டுகள்‌ தேவை ! 


தர்மபுரி 

ஊட்டி 

தாராபுரம்‌ 

. உடுமலைப்பேட்டை 
... தூத்துக்குடி 


கேள்வி: உணவில்‌ நாருள்ள பொருட்‌ 


கள்‌ அவசியமா! 
_ரங்கையா, 
குண்டக்கல்‌ 
வ பதில்‌: குறைவான . நாருள்ள 


பொருட்களை உண்பதால்‌, 
கழிவுப்‌ பொருட்கள்‌ மலக்‌ 
குடலுக்கு மெதுவாசுச்‌ செல்‌ 
_லும்‌. அதனால்‌ மலக்‌ குடலி 
ம லிருந்து கழிவுப்‌ பொருட்கள்‌ 
வெளியே போகும்‌. நேரம்‌ 


அதிகமாகும்‌. மலச்சிக்கல்‌ 


படும்‌; குடலில்‌ பல்வேறு ்‌ 


6. காரைக்குடி 

7. தேனி 

8. கோவில்பட்டி 

9. புதுக்கோட்டை 
10. மணப்பாறை 


பொருட்கள்‌ அவசியமாகின்‌ 
றது. 


கேள்வி: கருவுயிர்த்த தாய்மார்கள்‌ 
தவிர மற்றும்‌ சில பெண்களுக்கும்‌ 
சில சமயங்களில்‌ பால்‌ சுரப்பதின்‌ 
காரணம்‌ என்ன! 


சரோ ஜல்‌ தஞ்சை. 


பதில்‌: அதிக அளவு இரத்த 
அழுத்த மாத்திரைகளைச்‌ சாப்‌ 
பிடல்‌, கருத்தடை மாத்திரை 
களை அதிகமாகச்‌ சாப்பிடல்‌, 


சுரப்பியில்‌ - 
it ary Tumor), Gu 


கட்டி 


x 
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வீட்டு வைத்தியம்‌ 


FERRER EE 4000097008. ARR AR RARER ARAKEK 


க SKI 


(யூற்காலத்தில்‌ சாதாரண 
வியாதிகளுக்கெல்லாம்‌ டாக்ட 
ரையோ, மருத்துவமனையையோ 
நாடுவதில்லை. வீட்டிலுள்ள 
மருந்துப்‌ பொருள்களைக்‌ 
கொண்டே சுலபமா கநோயைக்‌ 
குணப்படுத்திக்‌ கொள்ளுவர்‌. 
அவற்றையெல்லாம்‌ நினைவுப்‌ 
படுத்தவே இக்கட்டுரை. 


சோற்று உப்பு 


உப்பு உணவு வகைகளில்‌ 
முக்கிய இடம்‌ பெற்றிருக்கிறது. 
“உப்பில்லாப்‌ பண்டம்‌ குப்பை 
யிலே” என்பது தமிழ்‌ நாட்டுப்‌ 
பழமொழி, உப்பு உணவு 
வகைகளுக்கு மட்டுமே உப 
யோகப்படுவதாக நினைக்கக்‌ 
கூடாது. உப்பு மருந்து வகை 
களிலும்‌ சேர்க்கப்படுகிறது. 


1. வயிற்றில்‌ கட்டி கரைய: 


ஒரு கைப்பிடி அளவு உப்பை 
200 மிலி. தண்ணீரில்‌ கரைத்து, 
காலையில்‌ வெறும்‌ வயிற்றில்‌ 
சாப்பிடவும்‌. வாந்தி எடுக்கா 
திருக்கச்சிறிது அரிசியை வாயில்‌ 
போட்டு மெல்லவும்‌. 3, 4 
தடவை பேதியாகும்‌. அன்று 
அரிசிக்‌ கஞ்சி அல்லது புனல்‌ 
பாகம்‌ சாப்பிடவும்‌. பேதி 


அதிகமானால்‌ புளித்த மோர்‌ 
குடிக்கம.யேநிமிநின்றுவாவிடுல்‌ல பராடுத்துத்ஸகால்‌சைய்துசொரிறிது. 


ப்‌ 


RAK RK RAR 


ஒரே நாளில்‌ வயிற்றுக்‌ கட்டி 
கரையும்‌. 

கரையாதிருப்பின்‌ மூன்றுநான்‌ 
கழித்து மறு முறை இதே போல்‌ 
உப்பைக்‌ கரைத்துச்‌ சாப்பிட 
வும்‌. பூரண குணம்‌ ஏற்படும்‌, 
வயிற்றுக்‌ கட்டிக்கு வேறு 
முறை: 

ஒரு தேங்காய்த்‌ துண்டு 
எடுத்து உப்புக்குள்‌ அமிழ்தி 
வைத்திருந்து மறுநாள்‌ அந்த 
தேங்காய்க்‌ கீற்றை வாயிலிட்டு 
மென்று சாப்பிடவும்‌. இது .: 
போல்‌ மூன்று நாள்‌ காலையில்‌ 
மட்டும்‌ சாப்பிடவும்‌. வயிற்றுக்‌ 
கட்டி குணமாகும்‌. 


வயிற்றுக்கட்டிக்கு மற்று 
மொரு முறை: 

உப்பு இரண்டு பிடி, கணு 
நீக்கிய பிரண்டை (வதக்கியது) 
ஒரு பிடி, உலர்ந்த மிளகாய்‌ 
அரை பிடி மூன்றையும்‌ துவைய 
லாக அம்மியில்‌ வைத்து, 
அரைத்து, ஒரு எலுமிச்சம்பழம்‌ 
அளவு எடுத்துக்‌ : கொஞ்சம்‌ 
சாதத்துடன்‌ கலந்து சாப்பிட 
வும்‌. இது போல்‌ மூன்று நாள்‌ 
சாப்பிடக்‌ குணமாகும்‌. ்‌ 


2. ஊயம்பட்ட புண்‌ ஆற: 


உப்பு, பட்டம்‌, சரி எடை 


வேப்பெண்ணெய்‌ விட்டு 
வதக்கி ஆற வைத்து, காயம்‌ 
பட்ட புண்ணின்‌ மீது வைத்துக்‌ 
கட்டப்‌ புண்‌ சீக்கிரம்‌ ஆறி 
விடும்‌. 


3. காலில்‌ முள்‌ குத்திய 
வலிக்கு ஒத்தடம்‌; 
உப்பு ஒரு 
அளவு எடுத்து, அம்மியில்‌ 
நுணுக்கி, மூன்று அங்குலம்‌ 
சதுரமுள்ள சுத்தமானதுணியில்‌ 
வைத்து முடிச்சி கட்டிக்கொள்‌ 
ளவும்‌. ஒரு இரும்புக்‌ கரண்டி 
அல்லது கிண்ணத்தில்‌ நல்‌ 
லெண்ணெய்‌ இரண்டு ஸ்பூன்‌ 
அளவு எடுத்து நன்றாகச்‌ சூடாக்‌ 
கிக்‌ கொள்ளவும்‌. 


தேக்கரண்டி 


- உப்பு முடிச்சைச்‌ சூடான 
எண்ணெயில்‌ நனைத்து முள்‌ 
குத்திய: இடத்தில்‌ ஒத்தடம்‌ 
கொடுக்கவும்‌. சூடு ஆறியபின்‌ 
திரும்பவும்‌ சூடுள்ள. எண்ணெ 
யில்‌ நனைத்து ஒத்தடம்‌ கொடுக்‌ 
கவும்‌. இது போல்‌ மூன்று 
நான்கு தடவை கொடுக்க முள்‌ 
குத்திய வலி நீங்கி விடும்‌. 


4. பல்‌ வலிக்கு: 
2 உப்பைச்‌ சட்டியில்‌ போட்டு 
வறுத்துஇளஞ்சூடாகவலியுள்ள 
இடத்தில்‌ வெளிப்பக்கம்‌ ஒத்த 
டம்‌ கொழுக்க வலி தீரும்‌. 1 


ஒரு எலுமிச்சம்‌ 
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துத்‌ தேவையான இடத்தில்‌ 
பொறுக்கும்‌ சூட்டில்‌ பற்றுப்‌ 
போட வீக்கம்‌, இரத்தக்கட்டுக்‌ 
குணமாகும்‌. 


6. எகிர்‌ வீக்கம்‌ பல்‌ வலிக்கு: 

கொஞ்சம்‌ உப்பையும்‌, புளி 
யையும்‌ சமன்‌ அளவு எடுத்துக்‌ 
கசக்கி ஒன்று சேரச்‌ செய்து 
வாயினுள்‌ வலி, வீக்கமுள்ள 
இடத்தில்‌ வைத்து வாயை மூடிக்‌ 
கொண்டு கால்‌ மணி நேரம்‌ 
இருக்க வேண்டும்‌... 

வாயில்‌ ஊறும்‌ எச்சிலை, புளி 
விழுந்து விடாமல்‌ கீழே துப்பி 
விடலாம்‌. கால்‌ மணிக்குப்பின்‌ 
குளிர்ந்த நீரைக்‌ கொண்டு 
வாயை நன்றாகக்‌ கொப்பளித்து 
விட வேண்டியது. இட்படி ஒரு 
நாளைக்கு மன்ற முறை செய்‌ 
தால்‌ போதும்‌. குணமடைந்து 
விடும்‌. ்‌ ம்‌ 
7. தொண்டைக்‌ கட்டு, 

ரரலவளை வியாதி, 
கக்குவானுக்கு ்‌ 

ஒரு பாட்டில்‌ வெந்நீரில்‌ ஒரு... 
பிடி உப்பைப்‌ போட்டு நன்றா 
கக்‌ கலக்கிக்‌ கொண்டு, அதில்‌ 
பழத்தைப்‌ 
பிழிந்து மூடி வைத்துக்‌ கொள்ள 
வும்‌. இதைத்‌ தொண்டையில்‌, 
வைத்துக்‌ ந கிப்‌ க கன்‌ 


வும்‌. 


மைபோல்‌ அனரத்துக்‌ கடிவா 

யில்‌ தேய்த்து வர விஷ நீங்‌ 

கும்‌, 

9. நகச்சுற்று நீங்க: 

உப்பு, வெங்காயம்‌, ௬டு 
சோறு இம்மூன்றையும்‌ சம 
எடை சேர்த்து நன்றாக 
அரைத்து நகச்சுற்றில்‌ வைத்‌ 
துக்‌ கட்டவும்‌ குணமாகும்‌. 

10. சொட்டை (வழுக்கை) 
விழுந்த மண்டையில்‌ 
மயிர்‌ முளைக்க 

உப்பை நன்றாகத்‌ தூள்‌ 
செய்து தீனசரி மூன்று நான்கு 
வேளை சொட்டையுள்ள இடத்‌ 
தில்‌ தேய்த்துவர மயிர்‌ முளைக்‌ 
கும்‌. 

11. காதில்‌ எறும்பு, சிறு 
பூச்சி புதந்துவிட்டால்‌ : 


உப்பை ஒரு சிட்டிகை 


எடுத்து இரண்டு தேக்கரண்டி 
' தண்ணீரில்‌ கரைத்து 
தண்ணீரில்‌ -கொஞ்சம்‌ காதில்‌ 
்‌ விட, 


அந்தத்‌ 


ஒரு நிமிடத்தில்‌ உள்‌ 
சென்ற பூச்சி வெளிவந்துவிடும்‌. 
12. தேள்‌ கொட்டினுல்‌ : 
வேண்டிய அளவு உப்பு 
எடுத்துத்‌ தண்ணீரில்‌ கரைக்க 
ஒரு. அளவுக்குத்தான்‌ 
நீரில்‌ உப்பு கரையும்‌. அதற்கு 
மேல்‌ கரையாது என்னும்‌ பக்கு 
வத்தில்‌ அந்த நீரை வடிகட்டி 


புட்டியில்‌ வைக்கவும்‌ 
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மிக்‌ காணும்‌, மூச்சுத்‌ திணறும்‌. 


வெற்றுப்புச்‌ பதிலா விமன்‌ தனை அ கட்டுரைக்‌ ன்‌ 
.தெற்றெனக்‌ காட்டும்‌ தெளிவாக--மற்றிதனைக்‌ ட்ட 
 கற்துளுர்ந்டுகிவர்‌ சல தருமிக்கு களவு 


» 
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உடலில்‌ தேள்‌ கொட்டிய 
பக்கத்தி எதிர்ப்பக்கக்‌ கண்‌ 
ணில்‌ ஒன்று, இரண்டு சொட்டு 
கள்‌ விட்டால்‌ உடனே விஷம்‌ 
இறங்கி விடும்‌, வலப்‌ பாரிசத்‌' 
தில்‌ கொட்டினால்‌ இடக்‌ கண்‌ 
ணில்‌ விடவும்‌. அது போன்று. 
இடதுப்‌ பக்கத்தில்‌ கொட்டினால்‌ 
வலக்‌ கண்ணில்‌ விடவும்‌. 


13. இடுப்புப்‌ பிடிப்புக்கு : 
முருங்கை இலையும்‌ கொஞ்சம்‌ 
உப்பும்‌ சேர்த்து இடித்துப்‌ 
பிழிந்த சாற்றைப்‌ பிடிப்பு இருக்‌ 
குமிடத்தில்‌ தடவித்‌ தேய்த்து 
விட பிடிப்பு விட்டுவிடும்‌. 
இரண்டு மூன்று முறைகள்‌. 
செய்யவும்‌. 


14, பித்தம்‌ வாந்தி எடுக்க 

ஒரு பிடி உப்பை ஒரு பிடி 
முருங்கைக்‌ கீரையுடன்‌ சேர்த்து 
இடித்தப்‌ பிழிந்த சாற்றை 
எடுத்து உள்ளுக்குக்‌ குடிக்க 
வாந்தி எடுக்கும்‌; அத்துடன்‌ 
பித்தமும்‌ வெளியேறும்‌. 


15. வயிற்றின்‌ வாயுவுக்கு : 
கொஞ்சம்‌ உணவு சாப்பிட்‌ 


டாலும்‌ நிறைய சாப்பிட்டது 
போல சிலருக்கு வயிறு பொரு 


இதற்கு உப்பை புளித்த 
மோரில்‌ ஊறவைத்தெடுத்து 
ஒரு மண்‌ சூடுவையிலிட்டு மூடி. 
யிட்டு மண சீலை மூன்ற செய்து 
தூறு  விறட்டியில்‌ புடமிட்டு: 
நுணுக்கி லைசதுக்கொள்ளவும்‌. 
காலை, பா ௬: சிட்டிகை 
அளவு மோரிலோ நீரிலோ. 
சாடபிட்டுப்‌ பாருங்கள்‌. பூரண 

கு ங்காணும்‌. ஆ 


“எளிய மோகாசனங்கள்‌ பத்து ்‌ 1 


டாக்டர்‌ சிற்சயை 


A. தனறரைசணம்‌ 
(வில்‌ ஆசனம்‌) 
செய்யும்‌ முறை : 


விரிப்பில்‌ குப்புறப்படுத்துக்‌ கொள்க. இரு கால்களையும்‌ 
பின்புறமாக.மேலே தூக்குக. இரு கைகளால்‌ கணுக்கால்களைக்‌ 
கெட்டியாகப்‌ பிடித்துக்கொள்ள வேண்டும்‌. பிடித்தபடியே 
தலையையும்‌ தொடைகளையும்‌ மேலே தூக்குக. ள்‌ 

இந்நிலையில்‌ உடல்‌ வில்‌ போலவும்‌, கைகள்‌ நாண்‌ போல்‌ 
வும்‌ தோற்றமளிக்கும்‌, இதனாலேயே இதற்கு வில்‌ ஆசனம்‌ 
அல்லது தனுர்‌ ஆசனம்‌ எனப்‌ பெயர்‌ வந்தது, 
்‌ “குழந்தைகள்‌ மரக்குதிரையின்‌ மீது உட்கார்ந்து சாய்ந்தாடு 
வதுபோல்‌ முன்னுக்கும்‌ பின்னுக்கும்‌ மூன்று முதல்‌ ஆறு தடவை 
கள்‌ செய்தபின்‌ மெதுவாகக்‌ கைகளை விட்டு விட்டு, சில நிமிடங்‌ 
கள்‌ ஓய்வெடுத்துக்கொள்ளவும்‌. 


. பயன்கள்‌ : 


000 வயிற்றிலுள்ள எல்லா உறுப்புகளும்‌ நன்றாக நெருக்கப்படு ' 
வதால்‌ எல்லாமே புத்துயிர்‌ பெறுகின்றன. 'அடைந்து கிடக்கும்‌ 
. நரம்புகளில்‌. புது: இரத்தம்‌ பாயும்‌. கொழுப்புகள்‌, ஊளைச்‌ 
' சதைகள்‌ கரையும்‌. தீனிப்பை, விதானம்‌, பலம்‌ பெறும்‌. சிறு. 
குடல்‌, பெருங்குடல்‌, கல்லீரல்‌, மண்ணீரல்‌, பாங்கிரியாஸ்‌, சிறு 
நீரகம்‌, சிறுநீர்ப்பை, மலக்குழாய்‌, - ஆண்‌... பிஜங்கள்‌, பெண்‌ 
- அண்டாசயங்கள்‌, கர்ப்பப்பை ஆகிய ப ப 
இத்தம்‌ ப 


ஆ i 
கதய யய மயயலி 


பய 


வ்வாண்டு ஜனவரித்‌ திங்‌ 
கள்‌. 28, 24, 25 தேதிகளில்‌ 
சென்னை, “அடையாறு பார்க்‌ 
ஓட்டல்‌'” என்னும்‌ (Five Star 
Hotel) ஓட்டலில்‌ உலக மரபு 
வழி மருத்துவ மாநாடு வெகு 
சிறப்பாக நடை பெற்றது. 


மாநாட்டை நடத்தும்பொறுப்‌ 
பினைத்‌ தமிழக அரசு சித்த 
மருத்துவ வாரியமும்‌ மாநாட்டு 
நிர்வாகக்‌ குழுவும்‌ ஏற்றன. 


குழுவின்‌ தலைவர்‌: முத்தமிழ்க்‌ 
.. காவலர்கி.ஆ.பே விசுவநாதம்‌ 
்‌ அவர்கள்‌, குழுவின்‌ செயலர்‌:- 
திருமதி. குருஷியா காந்தி, 
இயக்குநர்‌ இந்திய மருத்துவம்‌, 
1.4.8. மாநாட்டிற்கு வருகை 
தந்திருந்தவர்கள்‌: ஆஸ்திரே 
லியா, வங்காளதேசம்‌, எதியோ 
பியா, இந்தோநேசியா, இத்தாலி 
மெக்சிகோ, பாகிஸ்தான்‌, 
இலங்கை, சவுதி அரேபியா 
்‌. அமெரிக்கா, மேற்கு ஜெர்மனி 
ஆகிய. நாடுகளின்‌ மரபு வழி 
மருத்துவப்‌ பிரதிநிதிகளாகும்‌. 


இந்தியா வின்‌. அனைத்து 
மாநிலங்களிலிருந்தும்‌ ஆ 
வேத, யம | 
மருத்துவப்‌ பிரதிநிதிகளாக 
கட்லா ப வததாலமே 


' ஆமிழகத்‌ தலைநகரில்‌ 


ஜந்து நட்சத்திர ஓட்டலில்‌ 
சித்த மருத்துவம்‌ 


ம ராட்ப்ப் ட்பபப்பபபபபபபபபைை பபப ப பபப. 


அனி, சித்த மரபு வழி . 


ப்பம்‌ இடும்பி பப்ப ப்பட 


வர்களின்‌ எண்ணிக்கை ஓர்‌ 
ஆயிரத்தையும்‌ எட்டியிருக்க 
லாம்‌. 

உலக சுகாதார அமைப்பின்‌. 
ஆதரவில்‌ பல நாடுகளில்‌ மரபு. 
வழி மாநாடுகள்‌ ஆண்டுதோ 
றும்‌ நடைபெற்று வந்தபோதி: 
லும்‌, இந்திய நாட்டில்‌ நடை 
பெறும்‌ சிறப்பு மாநாடு இதுவே 
முதன்‌ மூறையதாகும்‌. 

இந்திய மருத்துவத்துள்‌ மிக. 
வும்‌ தொன்மை வாய்ந்த மருத்‌! 
துவமான சித்த மருத்துவம்‌ இம்‌: 
மாநாட்டின்‌ பொறுப்பை ஏற்று. 
நடத்துவதென்பது எவரு ம்‌. 
எண்ணிப்‌ பார்த்திருக்க மூடி! 
யாத ஓர்‌ மிக அற்புதச்‌ செயலா 
கும்‌. 1 


பல இலட்சங்கள்‌ செலவில்‌! 
நடத்தப்பட்ட இச்சிறப்பு ர 
மாநாடு, எவ்விதக்‌ குறையு : 
மின்றி அனைவரும்‌ பாராட்டும்‌ 
மூறைறயில்‌ நடத்தப்பட்டது. 


இத்தகையதொரு மாநாட்‌ 
டைத்‌ தமிழக அரசின்‌ இந்திய 5 
மருத்துவத்துறை இயக்கு தர்‌ . 
திருமதி குருசியர காந்தி, 1.4.5. 


நவின மருத்துவு௩மேதைகள்‌ 


சிறப்பினைக்‌ 


கண்டு வியந்து 
வோயினர்‌. 


ட்ட பகவ: 


மூன்று நாட்களும்‌. ல ஒன்‌. 
1 மணி மூதல்‌: இர்வு7- 90: ம்ணி " 
ரை உணவு நேரம்‌ தவிர மற்ற , 
“முழு நேரமும்‌ நூற்றுக்கணக்‌ 
கான ஆராய்ச்சிச்சொற்பொழிவு 
கள்‌ வெகு. சிறப்பாக, நடை 

பெற்றன. 2) 
1 
'* இந்தியா முழுவதிலும்‌ உள்ள 
ி பல ஆயுர்வேத யூனானிக்‌.. கல்‌ 
லூரிகளின்‌ முதல்வர்கள்‌ பேரா : 
| சிரியர்கள்‌' தக்க விளக்கப்‌ படங்‌ 
: த களுடன்‌ மிக: அற்புதமான ஆய்‌ 
வுச்‌ த 5 படற்க்ற்‌ ல்க 

, தினார்கள்‌. ப்பு 


. பாளையங்கோட்டைச்‌.. சித்த 
மருத்துவக்‌ கல்லூரியிஃ பயின்று 
ய்ட்டம்‌ பெற்ற.சித்த. மருநதுவ ' 
இளைஞர்களும்‌. உயர்கல்வி ' 
(M.D.} படிக்கும்‌. ; மாணவச்‌ 
செஃவங்களாதிய ஆண்களும்‌, 


ண்ட கனை கனை 


! மேதைகளும்‌ வியந்து பாராட்‌ ' 
டும்‌ வண்ணம்‌ ஆய்வுச்‌ சொற்‌ : 
“பொழிவுகள்‌ நிகழ்ந்தது தமிழ்கத்‌ '' 
“திற்கு ட்‌ தத்தன்‌... 
ர என்‌. 


ம்‌ ல்‌ த்ரி... டாக்ட பலுவிதா 
கங்மேசுவரன்‌ அவர்கள்‌ (நவீன 
ருத்துவக்‌. கல்வி இயக்குநர்‌) 
மருத்துவ : வாரியக்‌. குழு. 
ராகவும்‌ மற்றும்‌... 


பலரும்‌ இம்மா நாட்டின்‌ செயற்‌, 


பெண்களும்‌, .தவீன மருத்துவ . 


26 


இருந்து; கண்காணிக்கும்‌ 
பொறுப்பை வகிக்க வேண்டிய 
வர்கள்‌ வெளியூரில்‌ தவிர்க்க 
“முடியாத ! அலுவலினால்‌ இறுதி 
்‌ நாள்‌ மட்டுமே ” மாநாட்டிற்கு 
வந்து க்க கொண்டார்கள்‌. 


துவர்களுக்கு ஆலோசனை, ஆறு 
வது-ஒவ்வொரு மூலிகையை 
யும்‌, ஒவ்வொரு மருந்தினையும்‌ 
நவீன. முறைப்படி ஆய்வு 
செய்‌ து வெளியிடுவாரானால்‌ 
“நவீன, மருத்துவர்கள்‌ அனை 
_ வரும்‌ அவைகளை ஏற்றுப்‌ பயன்‌ 
படுத்துவார்கள்‌. அறிஞர்‌ ல 
கும்‌ சித்த மருத்துவத்துக்கு 
மிகச்‌" சிறப்பிடம்‌ தரும்‌ என்ப 
தும்‌ உறுதி, , 


அம்மையார்‌ அவர்கள்‌:இம்மா 
“நாட்டு மூன்று நாள்‌: நிகழ்சிசி 
களிலும்‌ “பங்கு “கொண்டிருப்‌ 
பின்‌ அவர்களின்‌ நீண்ட நாள்‌ 
குறைகள்‌ நிறைவாகியிருக்கும்‌. 
ஆயினும்‌ மூன்றாவது நாள்‌ 
“நிகழ்ச்சிகள்‌' முழுவதிலும்‌ 
(காலை முதல்‌. இரவு” முடியும்‌ 
வரை] கலந்து. கொண்டு சிறப்‌ 
பித்தது.. மிகவும்‌ பெருமையா 
யிற்று. ' 


“சென்னை ண்ட்‌ ர தவக்‌ 
ல்‌ பேராசிரியர்‌ டாக்டர்‌ 
ஜே. ஆர்‌. சங்கரன்‌, M.D. அவர்‌ 
கள்‌ முதல்‌ நாள்‌ நிகழ்ச்சியில்‌ 
கலந்து 'கொண்டு: சிறப்பு! ஆய்‌ 
வுச்‌” சொற்பொழிவு: ஒன்னை 
டஇகம்த்தியது. மிகச்‌  ” 
“இருந்த்து... 
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அமைச்சர்களும்‌, தமிழக அரசு 
நல்வாழ்வுத்துறை அமைச்சர்‌ 
மாக்டர்‌ ' ஹண்டே; தொழில்‌ 
அமைச்சர்‌ இராஜாராம்‌, ' நிதி 
அமைச்சர்‌ நாவலர்‌. நெடுஞ்‌ 
செழியன்‌, சட்ட அமைச்சர்‌ 
பொன்னையன்‌, "திருமதி சுலோ 


சனா, சம்பத்‌ 'முதலியோர்களும்‌" 


கலந்து. , கொண்டு சிறப்புரை. 
ஆற்றியதும்‌.. மாநாட்டு “நடை 
முறைக்கு ஏற்றமும்‌ ஆக்கமும்‌ 
ட ளி; த்‌ த ன 
மனன்று; ய 


ப்‌ 


- நல்வாழ்வுத்துறை: அமைச்சர்‌ 
வம்‌, புரட்சித்‌ தலைவர்‌ ஆட்சி, 


யில்‌ ஐந்து நட்சத்திர ஓட்டலில்‌ 


மாநாடு நடத்தும்‌ : * அளவுக்கு. 
உஊயர்ந்திருக்கிறது. கிராம மருத்‌, 


துவமனையிலிருந்து . மாவட்ட 
மருத்துவமனைகள்‌ .- -வரை- சித்த 
மருத்துவப்‌ பிரிவுகள்‌, ஏற்படுத்‌ 


தப்பட்டுள்ளன. பட்டம்‌: 
. பெற்ற அனைத்துச்‌ சித்த “மருத்‌. 


துவர்களும்‌ , ந்வீன மருத்துவர்‌, 
களுக்குச்‌ சமமாகப்‌ பதவிக்‌ 


காலத்தில்‌ ஊதியம்‌ பெறச்சட்ட 


மாக்கியுள்ளது. சித்த மருத்துவ 
வளர்ச்சிக்கு முன்பெல்லாம்‌: சில 


இல ட்சங்களே உதவி வந்ததை. 


ம்‌ இப்போது நான்கு கோடி: ரூயா 


.. வளர்ச்சியாக உயர்ந்து உதவி: 
. வருவது இறைக்கு ன்‌ 


என்பது க. 
ச்‌ ' மருந்துகளின்‌ 'பொருட்காட்சி , 


வெளிவந்து அனைத்தும்‌ "தற்கர்‌ு 
லிக.நன்மை தந்த போதிலும்‌ 
புதிய்‌ தீய விளைவுகளையும்‌. 
உண்டு பண்ணுகின்றன என்ப, : 
தும்‌. வெளிப்படை... நாட்‌ டு 
மருந்துகள்‌ மெதுவாகக்‌ -குணத்‌: 
தைத்‌ தந்த போதிலும்‌, “தீய்‌ 
விளைவுகளை * உண்டுபண்ணுவ 3 
தல்ல யென்றும்‌ கூறினார்‌; 


பல இடங்களிலிருந்து! ப 
கெர்ண்டு வந்து” வைக்க்ப்பட்ட 


யைத்‌ தொழீல்‌ அமைச்சர்‌ 
மாண்புமிகு இராஜாராம்‌ அவர்‌ * 
கள்‌ கிறான்‌ அனைத்துப்‌ பேசினார்‌ 1 
த்வத்திலே' நல்ல்‌. * நம்பிக்கை மு 
உண்டு. எனக்கிருந்த மதுமேக 
நோய்க்குத்‌ தினமூம்‌, காலையில்‌ 
ஐந்து பச்சிலை இலையைச்‌ சாப்‌. 
பிட்டுக்‌ குணப்படுக்கிக்கொள்‌ i 
டிருக்கிறேன.. 


எனது சகோதரி 6 கவுக்க ட 
கருப்பை நோய்‌ நவின மருத்து, § 
வத்திலே கருப்பையைக்‌ கண்‌ 
டிப்பாக எடுத்துவிட வேண்டு 
மென்று . கூறிவிட்டார்‌. கள்‌. 
டாக்டர்‌ ' "சிற்சபை அவர்கள்‌” 
அத்ற்குச்‌ சித்த மருந்து 2 கொடுத்‌ 
துக்‌. குணப்படுத்திவிட்டார்‌., 
இப்போது அவர்‌. ப நன்றாக, 
அழக டக - 


ல்‌ மிகவும்‌ பயனுள்ள மருத்‌ 
வமாகும்‌ என்‌ மனைவியார்‌ 
நவீன மருத்துவராக இரந்த 
.. போதிலும்‌ சித்த மருத்துவததில்‌ 
மிக்க நம்பிக்கையுடையவர்‌. 
முத்தமிழ்க்‌ காவலர்‌ வெளியிட்‌ 
டிருக்கும்‌ தமிழ்‌ மருத்துவம்‌ 
என்ற நூலைப்‌ படித்துப்‌ பல 
எளிய சிகிச்சைகளையெல்லாம்‌ 
செய்து வருகின்றார்‌. டாக்டர்‌ 
.. சிற்சபையின்‌ மருந்துகளை விரும்‌ 
பிப்‌ பயன்படுத்தி வருகின்றார்‌” 


) நிறைவுச்‌ சொற்பொழிவு 
நிகழ்த்திய மாண்புமிகு நாவலர்‌ 
1 அவர்கள்‌ தமிழ்‌ நாட்டில்‌ சித்த 
. "மருத்துவத்திற்காகச்சிலஆண்டு 
து களுக்கு முன்பு சில இலட்சங்‌ 
கள்‌ செலவிடப்பட்டு வந்தது. 
புரட்‌ சிதலைவர்தாம்‌இத்துறைக்கு 
இட்போது நான்கு கோடி ரூபா 
ஒதுக்கியிருக்கின்றார்‌. நவின 
மருத்துவ வளர்ச்சிக்கு எவ்வ 
ளவு தெரியுமா? 185 கோடி! 

# "என்று தெரிவித்தார்‌. 
! சுதந்திரம்‌ பெற்று 38 ஆண்டு 
.. 4களுக்குமேல்‌ ஆகின்றன. தமிழ்‌ 
.. நாகரிகம்‌, தமிழ்‌ மொழி, தமிழ்க்‌ 
கலை வளர்ச்சிக்கென்றே தோன்‌ 
றிய ஓர்‌ இயக்கத்தீன்‌ ஆட்சி 
ஏற்பட்டு பதினைந்து ஆண்டு 

| கள்தாம்‌ ஆகின்றன. 
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அறிஞர்‌ அண்ணா முதல்‌ 
அமைச்சராக இருந்த ஒன்றரை 
ஆண்டு காலத்தீல்‌ எவ்வளவு 
காலம்‌ கனவில்‌ இருந்த எண்‌ 
ணங்களையெல்லாம்‌ துணிந்து 
செயலாற்றினார்‌! 


அண்ணா பெயரில்‌ நடைபெ 
றும்‌ இயக்கம்‌ என்னென்ன 
காரியங்கள்‌ தமிழர்‌ வளர்ச்சில்‌ 
காகச்‌ செயற்படுத்தலாம்‌ என 
முயன்று வருகின்றது. 


சித்த மருத்துவக்‌ கல்லூரி 
தமிழ்‌ நாட்டின்‌ தென்‌ கோடி 
யில்‌ மட்டுந்தானோ இருப்பது? 
ஐந்து கல்லூரி ஏற்படுத்த 
வேண்டாவா என்றெல்லாம்‌ 
பதவிக்கு வருவதற்கு முன்‌ 
பேசியவர்கள்‌, பதவிக்கு வந்த 
பின்‌ என்ன செய்திருக்கிறார்கள்‌ 2 


சித்த மருத்துவத்திற்கு நான்கு 
கோடி! நவீன மருத்துவத்திற்கு 
185 கோடி! எவ்வளவுவெட்கப்‌ 
படக்‌ கூடிய செய்தி! அறிஞர்‌ 
அண்ணா இருந்திருப்பாரேயா 
னால்‌ குறைந்தது இதன்பாதியை 
யாவது. செலவிடத்‌ துணிந்து 
முன்‌ வந்திருப்பார்‌. மத்திய அர 
சாங்கத்தைத்‌ தட்டிக்‌ கேட்டுப்‌ 
பெருந்தொகை பெற்றிருப்பார்‌. 


அண்ணாவின்‌ பெயரை மட்‌ 
டும்‌ கூறினால்‌ போதாது. அவர்து 
எண்ணங்களை நிறைவேற்ற 
வேண்டுமென்‌ ந தமிழுக்காகத்‌ 
தியாகம்‌ செய்த குடும்பத்தினர்‌ 
எண்ணுவதும்‌ ' கூறுவதும்‌ 
பொருத்தமானவையே!' 
இத்துணைச்‌ சிறப்புக்களுடன்‌ 
க கக்க டம்‌ 
௪ சித்த மருத்‌ 
விவோ 


மகரிஷியின்‌ மெளன 6 நான்பு 


ர அருள்நிதி கோவிந்தராசன்‌] 


யோசராஜ்‌ வேதாத்திரி 
மகரிஷியவர்கள்‌ உலக அமைதி 
வேண்டி ஒரு மாதம்‌ மெளன 
நோன்பு மேற்கொண்டார்கள்‌. 
ஆழியாரை அடுத்த அருட்‌ 
பெருஞ்ஜோதி நகரில்‌ . இந்‌ 
நிகழ்ச்சி நடைபெற்றது. நோன்‌ 
பினை 25-12-85 அன்று நிறைவு 
செய்தார்கள்‌. இற்நிறைவு 
விழாவினை ஒட்டி ஓங்கார மண்‌ 
உபக்கால்கோள்‌ விழாவும்‌ 
நிகழ்ந்தது. 


தொழிலதிபர்‌ . அருள்‌ நிதி 
நா. மகாலிங்கம்‌, கோவை 
P. 8.0. நிறுவனங்களின்‌ தலை 
வர்‌. திரு. வரதராஜு, MP. 
டாக்டர்‌ மு. அறம்‌, துணை வேந்‌ 
தர்‌, காந்தி பல்கலைக்‌ கழகம்‌, 


| மதுரை ஆகிய அறிஞர்‌ பெரு 


மக்கள்‌ கலந்துகொண்டு உலக 
அமைதி வேண்டி உரையாற்றி 
னர்கள்‌. இறுதியில்‌, மகரிஷி 
நிறைவுரையாற்றும்‌ போது, 
மெளன நோன்பில்‌ தாம்‌ உரு 
வாக்கியுள்ள கர்ம யோகமே 
இவ்வுலகை நல்வழியில்‌இட்டுச்‌ 
செல்லும்‌ உலக மதமாகும்‌ 
எனக்‌ குறிப்பிட்டு, மெளன 
நோன்பு அனுபவங்கள்‌ விரித்‌ 
பதுரைத்தார்கள்‌ஃட 2 


நமது உலக டி திட்‌ 
களை உலகெங்கும்‌ பரப்பிட 


_ களுக்கு. ஆசிரியர்‌ - ்‌ 
-மகரிஷியவர்களால்‌, ப 2 


இளைஞர்கள்‌ தேவை எனக்‌ 
குறிப்பிட்ட மகரிஷியவர்கள்‌, 
இப்பொறுப்பினை ஏற்று நடத்த 
அறிஞர்‌ குழு (Brain Trust) ஒன்‌. 
நினை டாக்டர்‌ மூ. அறம்‌ அவர்‌” 
கள்‌ தலைமையில்‌ அமைத்தார்‌: 
கள்‌. 


இறுதியில்‌ ஓங்கார தப்ப ்‌ 
கட்டுவதற்காக. அன்பர்கள்‌ |. 
பலர்‌ நிதியளிக்க, விழாஇனிதே ; 
நிறைவுற்றது. 


ஆசிரியர்‌ பயிற்சி: 


தபசு ரி 


அன்று (25-12-85) மாலையே ; 
ஆசிரியர்‌ பயிற்சி முகாம்‌ ஒன்று | 
பொள்ளாச்சி மகாத்மா காந்தி | 
மண்டபத்தில்‌ ஆரம்பம்‌ செய்‌ ! 
யப்‌ பெற்று, 31-12-85 வரை |. 
மகரிஷியவர்களால்‌ நடத்தி 
வைக்கப்பட்டது. 


முதல்‌ நாள்‌ விழாவிற்குச்‌.. 
சித்த மருத்துவச்‌ செம்மல்‌ 
டாக்டர்‌ சிற்சபை தலைமை தாங்‌ 
கினார்கள்‌. அருள்‌ நிதிஹரிசங்கர்‌ 
வர வேற்புரையாற்றினார்‌ கள்‌. 


தொடர்ந்த ஆறு நாட்களும்‌: . 
கலந்து கொண்ட முந்நூற்றுக்‌ 
கும்‌ மேற்பட்ட அருட்செல்வர்‌ 
பயிற்சி 


மக்களாக ர குண்ட 
ினியோகம்‌. ப்‌ 1 பயிற்றுவிக்கும்‌... 
- முறையினைக்‌ கற்றுக்‌ கொண் 
ர்கள்‌. மேலும்‌; மகரிஷி 
ரயிலாகக்‌ கூட்டத்திற்கு. வந்‌. 
தோர்‌ அனைவரும்‌ மறைபொருள்‌ 
விளக்கம்‌, உண்மை ' உணர்வு, 
உயிரும்‌ "மனமும்‌, - பிரபஞ்ச 
பரிணாமம்‌, விஞ்ஞர்னமும்‌' 
மெய்ஞானமும்‌, கர்மயோகம்‌; 
ஞானாசிரியர்‌: பொறுப்பு ஆகிய: 
தலைப்புகளில்‌ 0௯. "உயர்ந்த 
சொற்பொழிவுகளைக்‌ கேட்டுப்‌* 
பயனடைந்தார்கள்‌. 

பட்ட வன ப அயா 
மலும்‌, பஞ்சபூத நவக்கிரக 
தவம்‌; பிரணவதவம்‌;: விபா ௪னா... 
யோகம்‌, மனோன்மணி: தவம்‌. 
ண்டுவடசுத்தி ஆகிய மேல்‌ 
மலத்‌ தவரேறைகளை யும்‌, 
க்‌ கற்றுக்கொண்ட 


| Ot ல்‌, Ate 


[ட 3 


3 


கழல்‌ ்‌ 


ல ve 


சென்னை, 


ஏ வீரழ்க்கை “ வர்லர்று' 'ப்ற்றிய- 
வில்லுய்பர்‌ ட்டு” நிகழ்ச்சி” 
அன்பர்களைப்‌ பெரிதும்‌ ? த்‌ ்‌ 


... அவற்றை? - வெளியிட 
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பங்கேற்றனர்‌ 

அனைத்‌ து: நிகழ்ச்சிகளும்‌ 
“வெற்றிபெற்ற தற்குப்‌. பொள்‌ 
_ளாச்சி மனவளக்கலை. மன்றத்‌... 
தினரின்‌ அயரா உழைப்பே. 
மூலகாரணமாகும்‌. : 4. “127 


தமிழகத்தின்‌ சிற்ந்த த. 
மருத்துவர்களில்‌ . 2: ரூ வரான, 
டாக்டர்‌ சிற்சபை, இந்த “வயதி. 
லும்‌ ம்னவளக்‌  , கலைம்ன்றம்‌ : 
அமைத்துத்‌ தொண்டு புரிவது... 
குறித்தும்‌, "ஆசிரியர்‌. பயிற்சியில்‌. 
கலந்துகொண்ட து குறித்தும்‌. 
பரராட்டியதோடு, மணி மாலை 
ஒன்றும்‌ அணிவித்து : மகரிஷி , 
யவர்கள்‌ வாழ்த்தினார்‌ கள்‌,*, 
பயிற்சி. பெற்றோர்‌ அனைவர்க்‌ 
கும்‌ “அருள்நிதி! பட்டம்‌ அளித்‌, 
துப்‌ வக்பு டது: பு 5 


க்க டப்‌ வ்‌ 

“யோகிராஜ்‌” ம வ த்‌ ர்‌ த்திரி” 
மகரிஷியவா களின்‌ - ள்‌ மருத்துவ. 
குறிப்புகளோ, கட்டுரைகளோ.. 
வைத்திருக்கும்‌ அன்பர்கள்‌ .ஒரு , 
பி. ந.தி: "அனுப்பிவைக்குமாறு்‌ 
அன்புடன்‌ - 'கேட்டுக்கொள்ளப்‌ 
படுகிறார்கள்‌." ்‌ மகரிஷியவர்கள்‌. ல்‌ 
அவற்றைப்‌ பார்வையிட்டான , 
பின்‌, சித்த மருத்துவ இதழில்‌... 
உள்‌... 
சோம்‌. இதனால்‌. பல! அன்பர்‌! 
கள்‌ பயன்பெற ஏதுவாகும்‌,. 


am ப ed 
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| 
| 
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| 
| 
| 
| படம்‌ நபர்‌ ஒன்றுக்கு 5. 


Pr 


ட்‌ எளிய்முரைக்‌ காயகல்பர்‌ பயற்சி ட்‌ 


முறையாகக்‌ காஞ்சிபுரத்தில்‌ 5 எளியமுறைக்‌ காயகல்பம்‌... 


பயிற்சி. உ௱க்ட்ர்‌! த 
சினம்‌ .: ்‌ 
டப உள்ளது. ப தட்ப ல்‌ மக்கல்‌. 


05] 


ப 

i 

| 

| 1 அ 
| ன்ப? வண்டே குகசில்வ "இரண்டா! க 


98-06 மான்றற்க்சழ்மை | 
ல்ல காலை 9-80 முதல்‌ 1-80 வரை. | 
(மதிய உணவு வழங்கப்படும்‌ ih 1 


இடம்‌: ஸ்ரீ காஞ்சி ஆரிய வைஸ்ய.கமாஜம்‌, : 
(குமரக்கோட்டம்‌ எதிரில்‌) 42, ராஜ வீதி, 12 
படு காஞ்சிபுரம்‌- ன ர 


ம க ப றன உப ter; 


3 கணவன்‌ மனைவி இருவருக்கும்‌. ரு, 150: , 
மாணவ மாணவிகளுக்கு ரூ 50/- 


ஏற்கனவே பயிற்சி பெற்றுச்‌ ' சான்றிதழ்‌ உடை 
நபர்‌ ஒன்றுக்கு. ௫. 25. ஆஆ 


| தீரும்‌, திர்பரதிகள்‌ அ 


+ 


ம்‌ 
A ௪௦ 


ம்‌ ’ 4 
C= tay 
= படலை 


“வெ ளியூர்‌' அன்பர்கள்‌ 8 3-86 
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எளியர்‌ குண்டலினி பரிய ட்‌ i 


ஐந்தாவது பயிற்சி வகுப்பு... 
ஆரம்ப நாள்‌ : 


153-86 சனிக்கிழமை மாலை 6 மணி” 


இடம்‌ : 
அகத்தியர்‌ மருத்துவமனை, கோடம்பாக்கம்‌, சென்னை. 
பயிற்சி அளிப்போர்‌ : 
அருள்நிதி, கோவிந்தராசன்‌ 
அருள்நிதி, டாக்டர்‌ அம்பிகாபதி 
பயிற்சிக்‌ காலம்‌ : 
பிரதி சனிக்கிழமை மாலை 6 மணி முதல்‌ 7'மணி வரை 
மொத்தம்‌ ஐந்து சனிக்கிழமைகள்‌. 


அன்பர்கள்‌ முன்கூட்டியே தொடர்புகொண்டு வருமாறு 
கேட்டுக்கொள்ளப்படுகிறார்கள்‌. 


தொலைபேசி: 425098 
க ப/யபபயபயபப ப பபபயயயயபய யாப யய 


யாப யய பய பபா யய பாய 


சித்தானந்த மருத்துவ நிலையம்‌, 
4, ராஜ வீதி, காஞ்சிபுரம்‌. 
எளியமுறைக்‌ குண்டலினி யோகம்‌ பயில விரும்பும்‌ : 
அன்பர்கள்‌, மேற்படி முகவரியில்‌ 
அருள்நிதி, டாக்டர்‌ சிற்சபை அவர்களிடம்‌ 
பயிற்சி பெறலாம்‌. 


காலை 7-00-மணி முதல்‌ 8-00 மவ வரை 
லே 7-00 மணி முதல்‌ 8-00, 


குல்‌ 


